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آنا عصبى .. هو معوتر - هی قاقة .. کلمات نسمعها Lage‏ فى 
bale‏ اليومية من أشخاص یتفاوتون فى التعلیم والشقافة » وفی الزاج 
الشخصی 0 وفی Ju!‏ الاجعماعية 0 ولكن الجميع متوتر .. قلق Ss‏ 
عصبى الزاج .. شديد الانفعال .. سريع الغضب .. هذه الصفات التى 
أصبحدا نلتقی بها وتشاهدها مرسومة على نماذ ج من الیشر هل كانت 
فيما مضى من الزمان بمغل هذه الصورة ؟ سوف أترك الإجابة لكم آثتم . 
معظم الأمراض النفسية ناشئة عن ذلك ؛ فالطالب يستعجل النجاح 
Ya‏ يذل الججهود الكافى « وتأتى أيام الامت‌حانات وبعيش فی قلق وتوتر 0 
فعراه مشدود الأعصاب سريع الانفعال ؛ یغضب لأتفه الاسباب » ولو 
بذل من الجهد القليل فى المذاكرة مع تنظيم الوقت لاطمأن واستراح 
وعاش عيشة هنية سوية » ودخل الامعحان مطمننا ثابت الفؤاد 5 

بعض الموظفين يستعجل الرقیات والعلاوات e‏ ولا يذل من 
الجهد فى أداء عمله إلا الیسیر ؛ فتراه يأتى صباحا إلى عمله بعد الساعة 
الصددة للدوام فیتسجاوز إشارات المرور ويسابق الریح بمركبته ؛ ولو 
atl‏ : لاذا السرعة ؟ لأجابك لکی ادرك الدوام ؛ ولو حرج من بیحه 
ميكسرا بعد تناوله الافطار فسوف یخرج مرتاحا قرير العين مسرور 
النفس ء ويذهب إلى عمله مبعسما مودیاً جميع أعماله بدفس راضية 
مانتة قانعة ہما قسم الله لها . 

إذن نحن ا مسعولون عن توترنا وعن قلقنا وعن عصبیعا ء فقليل 
من التنظیم یشفینا ولا يجعلا عرضة للأمراض النفسية المدمرة والعياذ 
باب . 

إن الأمراض العصبية هى آمراض نفسية تشل ح رکة الخ عن 
التفکیر ؛ OF‏ اهاز العصبی یشمل الخ والدخا ع الشوکی وأى اصابة 


عصبية قد تؤدی - والعياذ diy‏ إلى الشلل بتوعيه . 

والامراض النفسية تصيب الأشخاص وتؤثر عليهم فی تفكيرهم 
وتصرفاتهم وعلاقاتهم بعضهم مع بعض ومع مجتمعهم » وعلماء 
النفس قسمو! هذه الأمراض إلى أقسام عديدة › أهمها : 

الا کساب .. القلق .. الانفصام الشخصی .. السوتر العصبى .. 
الهستريا .. وغيرها من الأمراض الدفسية . 

لقد أصبحت ضخوط الحياة تعزايد على الشخص ء فان كان 
رشيدآ تعامل معها فى طار الدقة والتأنى واخلم e‏ واستطاع أن يغلب 
على هذه الضغوط بإيمانه بالله ء وبصبره على الشدائد واضحن e‏ وتصرفه 
ا حکیم أمام هذه المشاكل اليومية المتلاحقة e‏ وتراه مبتسماً بشوشاً ترتاح 
إلى لقائه . 

ولو كان غير ذلك فإنه يصبح متوترآ لأتفه الأسباب » یٹار من أقل 
كلمة » ويفعل من أى تصرف لا يعوافق مع هواه ؛ ولا يحكم فی 
آموره » وقراراته تأتى وبال عليه ؛لأنه لم يحكم عقله ولم يسسجب 
لعداثه .. تراه حزیناً LU Let‏ من كل ما يحيط به ء ولا يسعى إلى 
علاج ذلك الا بعد أن تصل الأمور إلى مداها ء فیلجاً إلى الهدنات ‏ أو 
إلى الصحات النفسية . 

والعلاج سهل ومیسور ء ویتمغل فى القول المأثور : « ارض يما 
قسم الله لك تكن أسعد الناس + . 

من أجل Se‏ مسعيدة Ayla‏ ننعم فيها با خیرات الوفيرة 6 ونطرد 
هموعنا iol sl,‏ وتذمرنا 0 i‏ أقدم لك عزیزی القارئ tia‏ الكعاب t‏ 
لكى تعالج نفسك من التوتر والقلق وضغوط الياة بأنواعها ء وتيا حياة 
سعيدة ء ملؤها البشر والتفاؤل والغد الباسم بآماله وتطلعاته الجميلة . 

. ها أتمناه لك وأرجوه .. وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين‎ Ile 
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إن هذه الدنيا Y‏ تستحق Ope of‏ عليها أو أن تتهافت على متاعها 
وزخرفھا الفانی وقناعها الزائف » لأن ذلك سيجلب علینا قلقاً مسعمراً 
وتوتراً مخیفاً ؛ فهل هی الحياة الياقية أم هى الدنيا التى عرقت بأنها 
الحياة الفانية التى إن حلت أوحلت » وان جلت أوجلت ہ dy‏ کست 
أوكست ہ وان هنت أوهدت » فتمسکنا بحبل الله المتين . 


وصدق من قال : 
لا الأمر أمرى ولا التدبیر تدییری ولا الشعوت التی ری يتقديرى 
لی خمالق رازق ما شاء يفعل بی أحاط بی علمه من قبل تصویری 
وصدق الشاعر al‏ 


كن عن همومك معرضا وکل الأمسور إلى القسسضسا 


وائعم يطول سسسلامسسۃة 
فلريما اتسع ال مض يق 
ولرب أمسر مس خط 
الله بقل سا میس 


تستليك عمسا قد a‏ 

وريما ضاق il‏ 

لك فى عواقسيسه رضسا 
معا مر 

ع مسلا تكن مستشعسرضسا 


فالقلق أحد آهم أمراض العصر وأكثرها انتشاراً » ولا يقتصر ضرره 
على الجانب النفسى » بل یتعداہ إلى أن يكون سبباً فى كشير من 
الأمراض البدنية الخطيرة » مثل داء السكرى e‏ وارتفاع ضخط الدم » 
والقولون العصبى ء وقرحة العدة » وانسداد الشرايين وما يصاحبها من 
أمراض القلب ء ومع زيادة مشاكل الحياة العصرية وتنوعها زادت أسباب 
القلق وتوعت أشكالها ومصادرها . 


To: www,al-mostata.com 


التكنولوجى » فيسعى إلى حقيق أهدافه بشتی الوسائل المشروعة ؛ وأحياناً 
بوسائل غير مشروعة . 

ولو نظرنا إلى مجتمعدا فسوف AA‏ أن القلق يزداد انتشاراً بسرعة 
كبيرة » كانتشار النار فى الهشيم . ولكن يجب بداية أن نعلم أن القلق 
حالة مرضية عارضة تزول بزوال السبب ؛ فلا دوام للقلق . ومن رحمة 
اللہ عز وجل أن هذا الداء نفسی » وليس جسمياً » بمعنى أنه ليس 
بسبب ميكرويات أو جرائيم أو فيروسات تغزو الجسم وتمرضه » ولكن 
هو حالة عارضة من الحزن والتوتر ناجمة عن ابتلاء وخوف یمتری 
الإنسان ؛ فإذا ما تغيرت حالة الانسان إلى الأحسن وناله الفرح والسرور 
اتزاح القلق وانتهى » وبما أننا فى عصر السرعة وتفشى الفساد فى البلاد 
والعياد » وتسلط الظالمين وسيادتهم على ربوع الأرض » مع اصطناع 
الأزمات الاقتصادية ء وكثرة الفتن » وعدم تراحم الناس بعضهم مع 
بعض ء فان التوتر سمة العصر ؛ والقلق مرض العصر e‏ وهما يعتصران 
الإنسان المسكين بلا هوادة ولا رحمة . 

وللأسف قیم الدین ومعله وما تعارف ade‏ الناس من میادعة توشاك 
أن تنعدم ؛ فقلما جد من یحس بالام الناس أو يواسيهم فى أحزانهم ء 
بل جد ظاهرة الأنائية واللامبالاة وانعدام الضمیر إلا من رحم الله . 

كذلك ترید مساحة القلق على وجوه الداس » بيد أن رحمة الله 
تنزل على من يشاء من عباده شفاء وبلسمآ من السماء » فترى الفقير 
فجأة أغناه الله من فضله .. والمريض شفاه الله بأمره .. والسجين فرج الله 
عنه بحوله » والظلوم نصره الله بقوته ٠‏ لحزین يفرحه الله ويزيل كربه 
وهمه .. من أجل ذلك وإيمانا بضل الله ورحمته » وکفراً بالیأس 
Lee‏ له » وإيماناً ویقیناً بنور الله وفضله » فکرت فى الامر ملیاً » وتدبرته 
جلياً e‏ ويدأت أخط ببنانی هذا الکتاب الحانی » لتمسح عن صفحة 
وجهك ا یر - عزیزی ts lal‏ القلق وارتماشات التوتر لتغدو مبتسماً 
قرحا مسرورا لانها فى الحقيقة غبار معركتك - معركة الحياة - تنسلها 


بنور الأمل » وقوة العزم » والعحدی » والاصرار على مواصلة مسيرة 
الحياة بلا ضعف ولا وهن : لأن الله A ST‏ وکرمك على سائر 
مخلوقاته Y‏ ولقد کرمنا بنی آدم ... 6 1 الإسراء ۷۰ ] 

عن cal‏ سعيد الخدری رضی الله عنه قال : دحل رسول الله عله 
ذات يوم المسجد فاذا هو برجل من الأنصار يقال له أبو أمامة » فقال 
ی ی : « يا أبا أمامة ما لى أراك جالسا فى غير وقت 
الصلاة » .. قال : یا رسول اللہ . سم رکپعنی yrs‏ لزمعتی .. 
قال & Da,‏ > وقضى 
دينك ؟ 4 قال : بلى يا رسول الله ء قال E‏ + قل إذا أصبحت واذا 
أمسيت : اللهم انی أعوذ بك من الهم والحزن ء وأعوذ بك من العجز 
والكسل » وأعوذ بك من ال بن والبخل ء وأعوذ بك من غلبة الدين 
وقهر الرجال » . ففصل ذلك فأذهب الله عنه همه وقضى 449 . 

Pam i 24313 uty Ba آحرجہ البخارى ومسلم وغیرهما‎ 1 

والقرآن الكريم فيه شفاء من ج E aes‏ النفسية ء وعلى 
رأسها التوتر والقلق ‏ فالله سبحانه وتعالى يقول فى كتابه الكريم : 

> .. ألا بذكر الله تطمعن القلوب 4 1 الرعد ۲۸۰ ] فإذا اطمأن 
القلب انشرح الصدر وذهيت الهموم وقضینا على التوتر والقلق . 

واعلم يقيئاً بأن الہ هو مقر ج الهم + کاشفب الغم + ومجیب 
دعوة المضطرين » وفى ذلك يقول عز وجل : De‏ وان يمسسساك الله 
بضر فلا کاشف له الا هو ... 6 ( الأنعام : ۷ 1 ويقول سبحاتھ : 

> امن يجيب الضطر إذا دصاه ویکشف السوء ویجعلکم 
خلفاء الأرض آءله a‏ تذکرون ‏ 3 التمل CAV:‏ صدق 
الله العظيم . 

فاستمسك بحبل الله المتين ؛ فإنه الرکن إذا Llao‏ أركان . 

له نعم المولى ونعم النصیر . 
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أعصابك هى اسلاک انوارک : 
کلنا یعلم أن مصباح النور بدون السلك الكسهرباتي ومرور التیار لا 
یضیء ۰ فإذا ما انقطع السلك أو احصرق فان الصباح لا يضيء لأن السلك 
هو أدأة توصيل لازمة Likes e‏ أعصابك آیھا الإنسان SAYS‏ : إن لم 
تكن سليممبة فلا نور 3 ولا > il,‏ 3 بل ظلمات من الهم والغم والارق 
والقلق وتوتر الاعصاب e‏ مثلما يحدث لو احترقت ضفيرة الکهرباء في 
السيارة .. فان السيارة لا تسیر بل قد تتعرض للخطر . 
قال كارنيجي في كتابه ۱ كيف تكسب الثروة والنجاح والقیادة * 
ص۲۶۱ : 

J‏ لو علم المرء مدى العلاقة بين أعصابه وأعضاء جسمه 
ووظانفها اختلفة تعمل على الاحتفاظ بهدوء أعصابه ليعيش سليما 
معافى ء ولكن الکذیرین يععقدون أن الجهاز العصبی لا يسيطر إلا 
على أعضاء الجسم ا حارجیة فقط فلا یسحکم إلا فى الحركة والمشى 
والاطلاع » والصواب أنه يسيطر على جميع الأعضاء والأجهزة 
الداخلية بما فيها القلب والأوعية الدموية وا جھاز الهضمی والتتاسلی 
والبولى Lota sly‏ . 
ویجب أن يعلم المرء أن المؤثرات النفسية الختلفسة مهمأ كانت بسيطة 

تؤثر في وظائف كشير من أعضاء الجسم وإفرازات غدده الداخلية + فعند 
خوفه أو غضيه تزداد ضربات قلبه ‏ ويرتفع ضغطه » وترتجف آطرافه » 
وكثيراً ما يتصبب منه العرق » ويصاب كثير من الطلبة بإسهال أو إدرار في 
الانسان بنشاط غریب 3 فتزداد شهيته للطعام 7 
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وقد أثبت الطب الحديث أن Les‏ من الأمراض العضوية كارتفاع ضغط 
الدم » والذبحة الصدرية » والبول السكري » وقرح المعدة » وتقلص 
القولون + والربو » والارتیکاریا ( الحساسية ) e‏ والصداع ء تنشأ في كثير 
من الأحيان من الاضطرابات النئفسية .. کیف لا والمؤثرات النفسية علي 
الاعصاب بمثابة الضغوط القوية علي لوح من زجاج لابد وأن « يتشرخ » 
والانسان طاقة نسبية » وليست مطلقة فقوته محدودة ‏ ولها حالات تخور 
فيها وتغور » وكما قلت : إن الاعصاب هي أسلاك أنوارك » إذا ما 
ضغطناها تمزقت » ولذا نقول : « ضع اعصابك في ثلاجة » لکیلا تحترق ء 
ولكي تودي توصيسلاتها الکهسربائية وظائفها الفسيولوجية علي أتم وجه 
وأكمله > وبالتالي ol‏ كل عضو في الجسم تصله طاقته فيؤدي دوره علي 
أكمل وجه . 

بيد أن الاعصاب كاي عضو في ا حسم تحتاج لقویات تعينها علي 
وعثاء رحلة كهرباء الجسم العجيبة ء هذه المقويات منها ما هو نفسي وما هو 
عضوي . 

فالنفسى يتمثل فى الهدوء والاسترخاء وراحة الخلد ( العقل ) من 
السفکیر وملعم الغضب وني اله موم OLEH My‏ ۰ . مع زيادة AN‏ 
بالطاعات » وتجنب العاصي والنکرات . 

أما العضوي فالراحة الجسدية » وراحة الفکر » والتغذية الصحيحة » 
وممارسة الرياضة » والاستجمام في الأماكن الهادئة الجميلة . 

واحذر كل الحذر of‏ تحمل اسلاك اعصابك جهداً فوق طاقتها ء فان 
ذلك بمثابة التيار العالي في السلك الضعيف ۰ فإنه لا شك يحرقه » فكن 
Lees‏ متوارناً في كل شئون حیاتك . 
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Agila‏ النفس البشرية وتو الأعصان 

إن الإنسان ذلك ا جھول تكمن بين أضلعه مكبوتات خفية تتصارع 
مع الإنسان » كالحصان الجامح إن لم تروضه وتأحذ بزمامه بحكمة شرد e‏ 
وذلك الشرود يتمثل فى الغريزة المنحرفة ء ما يجلب على صاحبها سقطات 
الجواد الأعمى امجنون الذى يصعب أن يهداً » وذلك لانعدام التربية الدينية » 
وانتفاء القيم والمثل السامية » مع الحرمان من تصريف الشهوة فی مواضع 
الحلال ؛ بالإضافة إلى إغراءات الشياطين التى ينشرها المفسدون فى واقع 
ذلك الانسان الضحية .. فى حضم هذا العترك من الصراع بين العقل 
والنفس » وبين الروح والجسد يعترى الانسان توتر مشهود » وقلق طاحن بین 
رحا الحب والجنس ء وهما شفرتا مقص یقطعان خیوط کل بصيرة وفکر . 

فالحب بإطلاقه هو حب کل شیء جمیل » وحب کل فعل یر » 
ولکن الطلق يقيد » کالحرية .. هى حق لكل إنسان فی هذه الدنیا » ولکن 
لابد لها من ضوابط خلقية ؛ فلیست حرية الجنس » وحرية الکلمة » وحرية 
الاعتقاد أن تباح الاعراض » وتمارس الرذيلة على قارعة الطریق وغیره » أو 
أن يقول الانسان ما يسىء إلى خالقه سبحانه وتمالی » أو أن ينال من أعراض 
الناس » أو يعتقد ما يشاء من كفر وزندقة .. هذه ليست حرية بل إباحية 
وسفالة فكرية وسلوكية » ومن تم لابد من تقييد هذه الحرية » لأنها حرر 
من القيم والأخلاق والعقل . 

هكذا الحب كالحرية » أحبب من تشاء » ولکن Lee‏ لله وفى الله ولا 
a‏ تام کت بكار السب ومن O‏ ری اناد سادا 
منها سهم الحب واستقر فی قلبكك رغم انك لت الحب لا نختاره ولکنه 


¥ 


يختارنا » وهذا هو سر عذايه » لأننا نصبح أسرى قلوينا » فدواء هذا الحب 
هو الزواج الذى يتوجه بالسلام لا العدوان » أما لو حاول الإنسان الوصول 
لهذه الانسانة بغير الطريق الشرعی المعهود فإنه ليس بمحب يل هو مقتتص 
فرصة إزاء غريزته يما لا يحل له ء ومحال أن يكون هذا محبًا ء لأنه قدم 
الجنس على الحب ء ومن يفعل ذلك فقد تصور أن الحبيبة بائعة هوی» 
وهی لو استسلمت فهی فى الحقيقة كذلك ليست بمحبة ء ولكنها غاوية 
آغواها الشيطان ؛ يدعيان الحب والحب منهما برىء » يقول البروفیسور 
8 ريد ۴ وهو أستاذ فى إحدى الجامعات الأمريكية : 
« إن تضخم البروستاتا عند الرجال ينجم من ممارسات جنسية 

خاطعة أولها AS‏ الحب 4 . 

ولا يكون الحب الحقيقى إلا سبیلاً إلى الزواج ؛ فلا يجرؤ أحد ا حبین 
على المساس بالآحر إلا بعد أن يتوج هذا الحب بالزواج ء ولابد أن يكون 
الحب بعد إعجاب فی إطار الخطبة الشرعية ؛ أما حب « حبك نار » ء 
ہ نار یا حبیبی نار 4 « القلب يعشق كل جميل 4 .. فهذا حب Lali fal‏ 
والعهر والفجور » لانه مینی على مقالة من قال : 

« نظرة .. فيسمة .. فكلمة.. فموعد .. فلقاء .. » 

ولا شلك أن النظرة سهم من سهام إبليس . 

فالإنسان إن of,‏ ما يجعله يحب آخر فلابد Oy‏ یعامله كما يعامل 
الجوهرة ؛ فمن منا إذا عثر على جوهرة ثمينة جميلة يخدشها أو يمرغها فى 
Were‏ .. بل إنه يضعها فى علبة قطيفة ويحفظها فى مكان أمين . 

هكذا .. إذا أحب الانسان من يريدها أن تکون شريكة حیاته وأم أولاده 
لابد أن يصونها ويحفظها حتى يمتلكها بالحلال . 


YA 


يقول دانتى وهو يخاطب باتريشأ زوجته : 
« تزوجتك فتغير معدى الأرض والبشر ء كدت كيبا ء والآن بسبيك 
وانطلاقا منك أقول للكون كله نعم » . 
ويقول أحد الكتاب الفرجة « بول الوار ٤‏ : 
« أنا أحبك ولکنی لا أسعلكاك » لأنى إذا اععبرتك ملكا لی فقد 
جعلتك شيا » وبذلك أحول العلاقة الانسانية العی هی بین شخصین 
والتى هی شرط من شروط الحب الأصيل إلى علاقة بین شخص 
وشیء » وهی علاقة بين الانسان وا جماد ۽ ۰6۱۱ 
وان من اللاحظ فى دنيا ا حبین آنهم صرعی الحب فتراهم فى تيه 
وعذاب وألم » بل یصل الأمر إلى أن یبکی الرجل إذا هجرته محبویته بکاء 
الطفل » مع أنه بكي هو نفسه فى عمله وتعاملاته am‏ الرجال» ولکن 
الحب سحر قتال » له سطوة وسلطة قلما یفلت منها أحد ء ون ادعی من 
ادعی وقال من قال ء فهی مرحلة يمر بها أكثر الناس ء ولکن من يحبه الله 
یجنبه ویحفظه » وقد يمر الحب فى حياته مرور الرصاصة الطائشة إن لم 
تصبه يصبه فزعها !! . 
فى خضم هذه الوعكة التاريخية فى عمر الانسان يعتصر الانسان القلق 
وینتابه التوتر » فماذا هو فاعل لکیلا ينهكه داء الحب ؟ . 
أذكر قصة جميلة عجيبة أستهل بها وضع الحلول الجميلة التی SH‏ 
Coll‏ ومکبوتات النفس من غريزة وهوی وخحلجات شتی تصاغ فى قالب 
ذهبی » خطت على وجهه بحبات اللؤلۇ نهاية مرحلة فى عمر کل [نسان 
منا ء وان ادعی الصلاح ء لأننا يا سادة بشر » ولستا ملائكة » وسبحان من 
يحب التوابین والأوابين . 
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۱۹ 


فلنبداً القصة ”۴۱ . 

کان بالكوفة بأرض العراق فتى شديد التعبد كثير الصلاة والصوم ء نظر 
يومآ إلى فتاة ذات حسن وجمال ؛ فأعجبته فهام بها عقله » ونزل بالفتاة ما 
نزل به من حب ووجد » فأرسل یخطبها من أبيها » فأخبره أبوها أن این عمها 
يريد خطبتھا » فحزن الفتى -حزناً شديداً » فأرسلت إليه برسالة تقول فيها : 
« قد بلغنى شدة محبتك لی » وشدة حبى لك » فان شعت ¿ed‏ 
إلى بيتك أو إلى أى مكان تريد » وان شعت سهلت لك أن تأتیبی إلى 
یی ا . 
فلما قرأ الرسالة حزن وتأسف واستغفر وأرسل إليها قائلاً : 
و لا هذه ولا تلك : ل .. !نی اصاف إن عصيّت ربي he‏ یسوم 
عظسيم 4 1 الأنمام : ٠١‏ ] . أخاف ناراً لا يخبو سعيرها ولا يخمد 
لهيبها 4 . 
فلما بلغتها رسالته قالت : 
د وأراه مع كل هذه الآلام والعذاب یخاف الله! My‏ ما أحد احق 
بهذا من أحد - ای عبادة الله - ء وإن العباد فيه لمشتركون . 
ٹم ترکت الدنيا وأصبحت عابدة من JA‏ الصلاة والصيام والقيام e‏ 
وهى مع ذلك تتمنى أن تتزوجه لأنه من الصالحين » حتى مانت وهی على 
ذلك من الإنابة والحب لله خالصة تقية » فكان الفتى يأتى قبرها فيبكى 
عنده ويدعو لها بالرحمة » فغلبه النوم ذات يوم فرآها فى منامه فى أحسن 
صورة فقال : كيف أنت وما لقيت من بعدی ؟ 

قالت : 

نعم الحسية ياسؤلى محبتكم حب يقود إلى خير وإحسان 

إلى نعسيم وعسیش Y‏ له فى جنة الخلد ملك ليس بالفانى 


. ۳۳۰ روضة ا حبین ۹ء ص‎ ١ أبن القيم رسمه الله فى‎ CV) 


Y + 


فقال لها : اذ کرینی هناك فإنى لست أنساك ۔ 

فقالت + ولا أنا والله أنساك .. ولقد سألت ربی أن یجمع بيننا » قاعني 
على ذلك بكثرة العبادة وتقوی الله عز وجل . 

فقال لها : متى أراك ؟ 


قالت : 
ستأتينا عن قريب فترانا » فلم يعش الفتى بعد الرؤيا إلا سبع ليال حتى 
UA‏ 


خطوات نحو سعادة ملؤها الحب وراحة JUN‏ : 
١‏ حدد من أنت .. هل أنت قوى أم ضعيف ؟ يحكمك عقلك أم 
4 یحکمك قلبك ؟ حكکمك نزواتك وشهواتك أم أنت حکمھا ؟ وفى كل 
الأحوال كن صادقاً صريحاً مع نفسك لتحدد نقاط الداء لتضع له الدواء . 
Y‏ ما من قلق إلا له آسباب إذا اعترضها ضياب قاتم لأن هناك عوامل 
أدت لوجود القلق .. حدد هذه الأسباب أهى الرغية الجنسية الجامحة وأنت 


OV‏ جاء فى مجلة طبيبك الخاص ‏ العدد AA‏ السنة الغامئة ص ۲۰ . قال الدکتور محمد 
الجنجیهی : من الطبيعى جداً أن يؤثر الحب وانفعالاته على أعصاب الشخص » فی تعرض AN‏ 
عاطفية فاشلة قد يؤثر على مركز الاتفعال فی 4 » ویالتالی على الأعصاب .. فمركز الانفعال فی 
الخ یفرز مادة «السيرونوسين؟ » وزيادة التعرض لأى أزمات عاطفية يزيد إفرازات تلك المادة » ویترتب 
عليه توتر الأعصاب » ولا شك أن تعرض الشخص لأزمة عاطفية شنيدة قد یفقدہ أُحیاناً توازنه » وبزيد 
من درجة انقعاله وتوتر أعصابه » وينعكس ذلك على تصرفاته مع الآخرين ختصوصاً فى عمله أو مع 
أسرته » وبذلك يصيح ST‏ عصبية وتوتراً وعرضة OF‏ يصاب بأمراض أخرى وخصوصا فى القلب لانه 
أكثر أجزاء الجسم تأثراً بی أزمة عاطفية يسبب ثورة الأعصاب .. علاوة على تأثر الوجه رالجبهة 
بمضاعفات مرضية نتيجة للتوتر العصبى المترتب على الأزمة العاطفية التى يتعرض لها الانسان . 

وإذا استمرت الأزمة العاطفية Ab‏ ولم يحاول الشخص علاجها بهدوء ووعى وفهم فسوف 
تنقلب الأمور إلى ظهور مضاعفات مرضية لا حدود لها .. منها : ارتفاع ضغط الدم .. تضخم القدة 
الدرقية .. قرسة المعدة أو القولوت .. الشكوى من الصداع . 

والسیب طبعاً فی ذلك راجع إلى أن الشخص يقف جامدا أمام الأزمة العاطفية بلا حل ويلا 
معالجة هادئة » وتکون النتيجة وقوع الشخص فى بحر من الأمراض العصبية والجسمية . 


۳۱ 


يا مسكين لا تقدر على الحلال والشيطان يدعوك للحرام ؟ أم هو حب قديم 
أو جديد وأنت كالأسير المقيد عطشان امام النهر ؟ حينما دد هذا أو ذاك 
ستضع النقاط على الحروف .. ولنضعها عنك لتقييد يدك وانشغال فكرك : 

( أ ) إن كان القلق بسب الجنس فصدقنى ما أجمل وأروع وأعظم 
من تقوی الله ! فأكثر من الصوم والصلاة وذكر الله » واحذر کل الحذر من 
المعاصى وإن هانت ل .. وتحسبونه هينا وهو عند اللہ عظيم 46 3 انور :۲۱۵ . 
فلا تعرض نفسك لمشاهدة المثيرات الجنسية فيما يعرض من إعلام جاهلى 
قذر » ولا تقرب مجلة أو جريدة أو كتاباً به مثيرات جنسية » بل كن رجلا 
کم شهواتك .. لا كمك شهوائك 6 ولا تکشر gee ee‏ 
الأطعمة الثيرة جنسیاً كالبيض والكرفس والحمام والحريفات » وأكثر من 
السمارین الرياضية والعمل الدووب » وأعظم من کل ذلك قراءة کو 
ومکن أن تشرب We‏ مضافآ عليه قطرات من زیت الكافور من حين لآخر . 

(ب) إن كات القلق والتوتر يسبب مشكلة عاطفية فبادر وأسرع نحو 
ولى من خبها ء واطلب يدها بكل ثقة » وكن Gale‏ معه فى حديثك عن 
قدراتك وإمكانياتك » فان تمت الخطبة fyb‏ فى إعداد عش الزوجية ( وعلى 
قدر غطاك مد رجلك ) بمعنی EM‏ بشیء وانت ت لست كفكاً له › ولا 
خاول أن تخلو بخطيبتك فهی زوجتك oly‏ أولادك مستقبلاً » فافهم وانتبه .. 
عموماً كن رجلا بکل معنی الکلمة .. آما إن ابتلیت بالحب من طرف 
واحد فیکفی أن آقول لك : كن کریما أبيا ‏ لا تقبل أن تذلك أنثى » 
فغیرها أجمل وخیر منها » ولا جعل الهوی یحکمك ویسیطر عليك ؛ 
وتذ کر قوله تعالی : « أرأيت من اتخذ إلهه هوأه  ...‏ 3 الفرتان ۰ 2۳ ۲ .. 
لا وألف لا.. لأنه لا إله إلا الله ء ولأن الهوی من مکبوتات النفس الأمارة 
بالسوء فلابد أن تخضعها للهدى النبوی الشريف ؛ قال & د لا يؤمن 
أحدكم حعی یکون هواه تبعا لما جعت به ٩‏ صحيح . 


۲ 


وما جاء به سيدنا محمد BE‏ كله خير › وقد قال BE‏ : « یا معشر 
الشباب من استطاع منکم الباءة فلیعزوج ء فانه أحصن للفرج وأغض 
للبصر » ومن لم یستطع فعلیه بالصوم ء فانه له وجاء » أى وقاية . 

Oy‏ كانت من بها راضية بك زوجاً وولی آمرها يرفض فاستعن بالله 
ولا تعجز » واصبر + ولکن لا عل هذا الأمر شغلك الشاغل » ولا تقلق 
فکل ما هو مقدر قريب » وسیتم إذا شاء الله أن یکون ‏ وما تشاءون إلا 
أن پشاء الله ... که 3 الانسان :۳۰ ] . 

Y‏ إذا كان القلق والتوتر هما السمة الغالبة على حياتك فى الجانب 
الغريزى أو العاطفى فجدد حياتك بالسفر ورؤية عالم جدید » وأطلق العنان 
لأحلامك وآمالك نحو طموحات لك القدرة على تقیقها ء ولو على الدی 
الطویل » فلو أنك ریاضی مثلاً وتمارس لعبة ما بمهارة فداوم على التمرین e‏ 
وشارك فى السابقات متحدیاً کل عوامل الاحباط والهزيمة » ولعکن بطلا 
تهفو إليه النفوس بالاعجاب » وتشرئب نحوه الأعناق . 

وان كنت ذا موهبة فى الكتابة فاجعل التأليف نصب عينيك ؛ ولا 
تعجز ء ولا تيأس ؛ اقرأ كثيراً واكتب أكثر » لكى تصبح مؤلفاً مشهوراً فی 
عالم الكلمة » وفارساً من فرسان القلم » وان كنت طالباً فلا يكن هدقك 
الليسانس أو البكالوريوس بقدر ما یکون هدفك أن تكون Aral‏ على 
الدكعوراة وأستاذاً فى الجامعة يشار إليه بالبنان .. بهذا الطموح » وبالعمل 
الجاد لتحقيقه تأتيك الآمال ساعية EL‏ ويتحقق لك كل ما كنت تتمناه 
واکٹر منه ؛ OV‏ من يصلون للقمة يتجه نحوهم من هم فى القاع » وليس 
العكس ؛ ومن يستسلم GLAU‏ يهزم ولا ينال ما يحب فمرق القلق وانطلق 
هارباً من سجن النفس والهوى . 


۳۳ 


هل تكتئب بسرعة ؟ 

هل أنت من هولاء الذین تؤرقهم الشکلات ویحزنون من أى شىء 
حتی لو كان یسیراً » ویقعون فى برائن الاکتعاب ؛ ولا یعرفون طریقاً إلى 
الأشياء الجميلة فى الحياة ؟ إذا كنت من هوّلاء فأنت سریع الا کتشاب ء 
وصعب أن تسعده الأشياء الجميلة مهما كانت مهمة بالنسبة له . 

Oo,‏ هل أنت من هؤلاء ؟ اسأل نفسك وأجب عن الاسعلة الاتية 
لتعرف تفسك . 

cul, - ۱‏ تجلس فى أفخم الطاعم › داعیاً واحدا من الأصدقاء 
المقربين بالسسبة لك .. وبینما الجرسون يقدم الأطباق الطلوبة ء اذا به 
a‏ ء وإذا بطبق ا ساء الساخن ينقلب على حلتك الأنيقة .. هل : 

أ تضحك من كل قليك ؛ وتقبل اعتذار الجرسون بكل هدوء ؟ 

ب تنصرف بسرعة من المطعم وأنت فى قمة غضبك € 

ج _ تطالب المطعم Ob‏ یدفعوا لك ثمن تنظيف حلتك الغالية ؟ 

۲ ب آخبرئك ناظرة مدرسة ابنك أنه مشاغب جدا › وقد تلقی 
حذیرات كثيرة من ادارة المدرسة ء ولکن لا فائدة ء ولا بد من EMT‏ 
السریع ء هل : 

٠‏ أ تتغير ملامح وجهك وهی LUIS‏ بهذا الکلام » ود صعوبة 
شديدة فى مواجهتها ؟ . 

ب . تعتزم أن تعاقب ابلك پسرعة ؟ 

مج - أنت بالفعل تعرف هذه المشكلة » وتخاول أن جد لها حل قبل أن 
تخبرك الناظرة بهذ! الأمر . 

۳ أنت تعمل بجد واجتهاد » وتبذل أقصى جهدك : وفوجعت 
برئيسك يقول لك : أنت تعمل آکثر من اللازم .. ولكن بطريقة هزلية .. 
هل : 


€ 


أ ترد عليه بعنف وبطريقة أكثر هزلية ؟ 

ب . تشكره بلطف ولكن بطريقة تأنيبية ؟ 

ج - تقول له أنا أعمل بالفعل أكثر من اللازم ؟ 

: آخر مرة قلت فيها كلمات أضحكت من حولك كانت‎ - ٤ 

| فى حفل عرس الأخ الأكبر لك . 

ب مع زملائك فى العمل أمس . 

جا فی اللم, 

۵ - سمعت أن أحد الزملاء مرض e Telas Le pe‏ هل : 

ے شاول Carer of‏ ریہ لانلك ak‏ جدا . 

ب ترسل باقة ورد ؟ 

ج - تسأل عن آشهر الأطباء وتذهب إليه لتطمعنه على حالته ؟ 

e زوجتك فاجانك بطبق جدید ء وقالت انه من صنع يديها‎ -٦ 
: تذوقته ووجدت أن طعمه سیی جدا .. هل‎ 

أ تیتسم لها » وتأكل Law‏ منه حتى لا OF‏ ؟ 

ب ‏ تا کله كله وأنت تضحك علیها ؟ 

ج ‏ تتجنبه بعد أول ملعقة ولا تقول شيعا ؟ 

إذا اُجبت على السؤال الأول بالفقرة ب » والثانى بالفقرة ب ء والثالث 
بالفقرة أ » والرابع بالفقرة ج ء والخامس بالفقرة أ ء والسادس بالفقرة ج . 

فأنت سريع الا کتعاب » وحاول أن تسایر الناس مستقبلاً حتی تزداد Le‏ 
فى الحياة بتفاؤل وانسجام . 

إن تسجیل ٠٥‏ نقطة أو آقل فى هذا الاختبار هو سيب للتوقف والتأمل 
والدراسة الأعمق لتوترك العصبی » آما إذا سجلت ۹۵ نقطة فأنت بلا شك 


Yo 


طبيعى كأى إنسان فی سنك من حيث التوتر العصبى إلا أن الرقم SEM‏ 
الذى یمکن أن يسجله الإنسان المتحرر من التوتر فهو ۲۶۰ درجة .. ولیس 
من الصعب أن يسجل الواحد منا هذا الرقم إذا كان يعرف كيف يحيا حياة 
ترضيه يمكن أن تؤدى للصحة والسعادة . 


۳۹ 


جسدول يوضح درجة توترك 


هل أتمدد بقصد الراحة مرة فى 
بين ساعة نهوضى من النوم وساعة نومى ؟ 


2 
۱ 
oe‏ دقائق يومياً فوق مقعد ما 


وأسترسل فى التأمل الهادئ ؟ 


هل أقنع نفسى يومياً بأنتى Lal‏ الحياة بدرجة 
معقولة ؟ 


تأخر أو تسرع ۶ 


e 


YA 


أأجلس مسترخیا عندما أشاهد التلفاز أو 
إلى الإذاعة ؟ 


اأتکلم بهسدوء واتزات عندما Y‏ یکون الحديث 
السريع ضرورياً ؟ 


e al all‏ الأكير من er‏ وا جد فى الأسبوع 
لوسائل الا ستجمام التى استمتع بها ؟ 


ممارسة الهوایات ؟ 


أأفعل شيعا مجاه قلق ما بدلا من الاستسلام 
والخوف Y are‏ 


خطورة التوتر : 
یژدی التوتر إلى : . 
N‏ الاصابة بالاكتعاب النفسی . 


سس ضعف الشهية للطعام ما یترتب عليه ضعف القوة ووهن الصحة . 


۲ 

۳ القلق والأرق . 

. الاحباط والیأس‎ . ٤ 
. آمراض الاعصاب‎ - 
. ۔۔ الخوف والتردد‎ 


— الوسواس القهری . 


O 
1 
. العصبية التی تدفع المريض للعداوة والتصرف الأحمق‎ _ ۷ 
۸ 
۹ 


daly -‏ [فرازات حمض العدة ما ینجم عنه أمراض معدية . 


۱۰ سب زيادة سرعڈ ضربات القلب : 


۳۹ 


YA 
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$ 
اخطارا لقله 
لا تحمل هما للغد » فقد يأنى ونحن لسنا فى انتظاره » وقد ننتظره 
وهو كالعيد یات اتی فرحاً مسروراً » وهل ياترى يستطيع أحدنا أن يغير ما قدر له 
من قضاء وقدر هو فى کل صوره خير Y‏ من الله ؟ يقول رسول الله BE‏ : 
Lene «‏ للمؤمن إن opel‏ كله خير .. إن أصابته سراء شكر فكان خیرا له 
وان أصابته ضراء صبر فكان خيرا له ء ولا يكون ذلك إلا للمؤمن > . 
فإذن لا داعى للقلق لأنه يورث الا کتعاب والحزت والتوتر ء وله مخاطر 
تصل إلى أكثر من ذلك . 
يقول هنرى وورد بیتشر : 
« العمل لا يقعل البشر انما القلق هو الذی یقتلهم e‏ فالعمل 
صحی .. والقلق hie‏ یعتری الدية a‏ ۲ 
يواجه إنسان العصر الحدیث الکثیر من التوتر والقلق النفسی ما تتسم به 
الحياة العاصرة من سرعة وتلاحق یجعلنا Letts‏ نلهث وراء النجاح e‏ ونخشی 
الفشل » فنتصارع من أجل مزید من إشباع احعیاجاننا المادية والمعنوية ء 
نعانی من الضیق من أصغر المشاكل وأكبرها ء بداية من انقطا ع الیاه وزحام 
الواصلات وعدم وجود شقة خالیة ونهاية بالشاکل الخاصة بالعمل 


والاسرة .. إلخ . 
ويقول 1 الد کتور أحمد مختار ] استشاری أمراض الجهاز الهضمی 


« أنه من الطبیعی وجود فروق فردية بين انسان وآخر فى أسلوب 
مواجهته لهده ا مواقف ء وباشالی هباك اخسلاف فی درجة القلق 


۳۳ 


> والتوتر الذی نعانيه طبقة للسن واجنس والمستوى التعلیمی والفقافى e‏ 

ولكن فى كل الأحوال هناك glist‏ على إحساسنا جمیعا بالقلق 

والتوتر النفسى لأنه سمة العصر الذى يضع بصماته على الصحة : . 

فهل تصحبنى إلى جولة فى الجهاز الهضمى لنرى ماذا سيترك القلق 
من آثار عليه ؟ فإذا thy‏ بالفم فقد يشعر المريض بجفاف بالفم والحلق » أو 
بمرارة فى المذاق ء وقد يشكو فى بعض الأحيان من تقرحات سطحية مؤلة 
mill‏ » وتتركز فى مجموعات من ٤‏ فی الغدد على الخد من الداحل 
وعلى الشفة السفلية وأسفل اللسان . 

وإذا تقدمنا من الفم إلى المرىء فقد يشعر مريض القلق بصعوبة فى 
البلع دون أن يكون هناك أى أسباب عضوية تؤدى إلى ذلك . 

وإذا واصلتا المسيرة إلى المعدة والائنی عشر فقد يساعد القلق على 
حدوث القرحة » بل قد یساعد على عدم التقامها ويتسب فی مضاعفات 
القرحة وأزماتها . ۱ 

ويشكو مریض قرحة الائنی عشر من ألم فى أعلى منعصف البطن 
عندما تكون المعدة فارغة » ويخف الألم بتناول الطعام ليعود مرة أحرى بعد 
ساعتين » AUIS‏ يخف الألم Ugly‏ مضادات الحموضة وبعد القیء يزداد 
الألم بكثرة الدهون الطبوخة بالطعام ء وبالتعب الجسمانی والنفسانی ء 
ویوقظ الألم المريض بعد منتصف الليل . 

ويختلف الألم فى قرحة المعدة عنه فى قرحة الائنی عشر بحدوثه مباشرة 
بعد الوجبات ويرتفع ليصل القمة بعد نصف الساعة e‏ ويكون مصحوياً 
بفقدان فى الشهية خوفاً من الطعام ء ما يؤدى إلى نقصات فى الوزن ء 
كذلك حدوث القع يكون من قرحة المعدة أكثر منه فى الائتی عشر . 

وسنختتم جولتنا فى الجهاز الهضمى بالقولون .. والقلق من أهم 


ví 


أسياب القولون العصبى .. ومن أعراض المرض : 

١‏ ألم فى البطن یت ركز فی الغالب فى الجهة اليسرى فى أسقل 
البطن » وفى حالات نادرة جداً يكثر الألم حول السرة وفی بعض الحالات 
يكون الألم شدیداً فى الجهة اليسرى من أسفل البطن » ويسمع فى الكتف 
والذراع اليسرى ء ويشبه فى هذه الحالة ألم قصور الشريان التاجی فى القلب 
( الذيحة الصدرية ) . 

۲ - یشکو الریض فى بعض الأحيان من الامساك وصلابة البراز 
وقلته ء وفی أحيان أخحرى من الاسهال . 

Y‏ انتفاخ فى البطن بعد الوجبات الغذائية ء وفی بعض AN‏ لیس 
له علاقة بالوجبات الغذائية . 

OV,‏ هل تستطيع أن تتحكم فى أعصابك وأن تواجه المواقف الصعية 
بأى أسلوب آخر غير القلق ولیکن الصبر والإيمان » والمشاركة الإيجايية التی 
جعلك تعمل بحماس وصدق ولیس بقلق وانفعال ؟ 

أما من تركت على جهازه الهضمى بصمات .. فعليه أن يستشير 
الطبيب الختص حتى يقتفى أثرها ويعمل على رفع هذه البصمات . 


[ جريدة الأحرام - مصر فى ۱۹۹۲/۱/۱۰ م ] 


kk 


dll‏ عدو الجمال 


هل متا أحد لا ينظر للمرآة ؟ فكلما أردنا الخروج من منازلنا كانت 
اللمسات الأخحيرة فى الهتدام لابد أن تكوث أمام المرآة ء وعلی مر العصور 
والدهور ء وفى كل مكان فى العالم ينظر الإنسان يوميآ للمرأة » ون لم یجد 
أمامه مرأة ووجد صفحة ماء أو جسماً معدنيا لامعا .. فإنه فطرياً ینظر 
لنفسه.. فاذا ما كان فرحا مسروراً بدا على وجهه البشر والإشراق والبهاء ء 
وأما إن كان الإنسان قلقاً متوتراً فان وجهه يبدو مكفهراً مصفراً باهتاً وکأن 
الأنيميا قد تربعت على وجهه . 

يقول 1 الدکتور بيتر كلار ] أستاذ علم النفس بجامعة كاليفورنيا 
بأمريكا : 

د إن القلق يفقد الإنسان بهجة الحياة ؛ ما يجعل الإنسان يصاب 

بالیس ؛ فلا eng‏ بصحعه ؛ نما یجلب على نفسه الشيخوخة المبكرة » . 

ولاغرو فى ذلك لأن القلق انطواء النفس بالهموم والأحزان » كالشوب 
الذى يلقى دون کی مع كثرة الجلوس عليه » والانسان المصاب به لا شك 
یڈیل كالزهرة الملقاة فى ركن مظلم لا شمس فيه ولا هواء ؛ فلذا كان أكثر 
النساء جمالاً هن اللاتى لا يحملن Lee‏ » ولذا .. سکلت dal‏ : إن عمرك 
بالسنين كبير » ووجهك مع ذلك نضير ء ما السر ؟ 

فتبسمت وقالت : السر فيما فعلت . 

فقيل لها : وماذا فعطت ؟ 

قالت : يسمت !۱ 


۳۹ 


أجل .. ابتسامتها سر نضارتها .. مع كير سنها . 

وسكل رجل معمر جاوز ۱۲۰ سنة ومازال قويآ » كله حيوية ونشاط : 
و ما سر شبابك يا عجوز 4 ؟! 

فقال : سر قوتى فى ثلاث : 

* لا أحمل هما لغد . 

* لا حمل La‏ لأحد . 

# لا حمل لنفسی نکدا ۔ 

ومن ذا الذى يحمل ذلك ويهناً بعیش » ولو لحظة واحدة « يا عجوز » 
فكن دوماً جميلا تری الوجود جمیلا .. 

جمیلاً فى مظهرك وفى ملبسك .. 

وفى أحلاقك ومعاملاتك .. 

وما أجمل التسامح : فهو شيمة القادرين الوائقين من أنفسهم » أما 
هؤلاء الحمقى من الذين لا یصفحوت ولا يسامحون » وزادهم الحقد 
والبغضاء » والكبر والغباء .. فإنهم يعيشون دوماً فى قلق وتوتر أعصاب ء ولذا 
هم تعساء بؤساء . 

ما أجمل الثقة فى قضاء الله ! لأن العدل الإلهى يقتضى أن يكون قدر 
الله وقضاژه كله رحمة وحكمة » وان تصورنا أنه ابتلاء ومحنة » ولكن والله 
مع الأيام يتبين بجلاء أنه عطاء ومنحة . 

أذكر قصة الطفلة « مى » فقد كانت تعيش بعد موت أمها مع أسرة 
كريمة تعاملها معاملة الام لقرابة ورحم بينهما » وكانت کالفراشة TIF‏ 
وتغدو وتلعب وتلهو » وجهها يشع بالجمال » وفى أحد الأيام بعد غياب 
شهرين متتابعين عدت زائراً لهذه الأسرة فوجدت « می » زهرة ذابلة ء 


۳۷ 


صحتها قد تدهورت » وابتسامتها قد توارت کشمس الغروب » بدا اسوداد 
كظلمة الليل على وجهها . 

قتساءلت مستغرياً مندهشاً .. ما الذی حدث ؟ . 

فقالوا : لقد سافرت للقرية التى يعيش فیها والدها مع زوجته الجديدة » 
وها ھی كما تری . 

هنا أيقنت بأن السر هو القلق .. حتی الأطفال فان القلق والسوتر 
یحدثان ما Ll,‏ من تبدل آحوالهم كما فى قصة الطفلة « می » فحینما 
ودعت الاستقرار والمرح وبحبوحة العیش ؛ وذهبت إلى نقیض ذلك عند 
زوجة الأب بالقرية بل الأمر إلى النقیض كذلك ؛ فوهنت وذبلت کالوردة 
التی تقطف من شجرتها وتغمس فى کوب ماء فلا تلبث أن تذبل . 

هکذا حینما يعترى الإنسان القلق یمرض فى نفسه وفی کل کیانه » 
بل ثبت أن القلق حطر على جمال الرأة ونضارتها » کمثل الزهرة التی 
تعرعرع وتزهو فى شجرتها بلا توتر ولا قلق ء ولذا .. مسّئلت (حدی 
الصالحات من ذوات الحسن والجمال عن سر جمالها ونضارتها ؟ 

فقالت : 

+ سترت وجهی عن الناس مخافة الله ء تور الله وجهی كما 
تستر الشمعة عن الهواء فعستمر فى الضیاء » y‏ وجهی 
بمساحیق الغش والتدجيل » وغسلته بمادة الوضوء ء وتجدبت الهسم 
والقلق لایمانی بالل » وبقضاء الله وقدره » وأطبع زوجی دوما ء وأقرأ 
القرآن » . ۱ 
هذه المرأة الجميلة الصالحة أحذت بأسباب السعادة .. ديناً ودنيا ء فهی 

حريصة على عرضها ودينها » وحريصة على جنب اُخبث منغص للعيش 
وأكبر مشوک هدم لعش الزوجية .. ألا وهو النکد . 


۳۸ 


أجل .. OLS‏ النکد يورث الهم والتوتر والقلق » ويكفى أن تنظر لمن 
يون النکد سس : أعوذ بالله فاشکالهم منقرة قبيحة وان 
و » وسبحان الله فان أصحاب النفوس المطمئنة لا يعرف النکد 

سبیلا» ونفوسهم غير مريضة ؛ وهم سعداء وفى صحة وشباب > 
a‏ 

ومن المعلوم Lb‏ أن القلق پحدث اضطرايات عصبية » وحاصة فی 
أعصاب المعدة والجلد وحلایا الخ ء مما يربك كل وظائف الأعضاء فی 
الجسم » ويجعل الصفراء تزید إفرازاتها » فیصفر جلد الإنسان » وتضطرب 
دقات قلبه فيهرب الدم ويتعكر . . بل یقولون : یحترق الدم مجازاً ء وان كان 
يعنى أن القلق والهم والحزن يضعف الدم نتيجة الاضطراب النفسى وقلة 
الا کل وسوء الهضم ء فینجم عن ذلك أن يخبو الجمال ویذیل . 

من أجل ذلك كان .. القلق هو عدو ا حمال .. 


۳۹ 


: 
رجل الأعمال والقلق 
إن معالى الأمور لا يبلغها إلا أصحاب الهمم والعزائم القوية الذين 
يضعون أمامهم Sel‏ کبیر وطموحاً عظیماً » يفترشون له طریقاً من التحدی 
والصبر والمثابرة » وهؤلاء القوم نسيج وحدهم ؛ حياتهم كلها جد واجتهاد 
وعمل دءوب وخاصة من يجعلون أعمالهم دوماً فى ميزان الله ء أى لا 
يقامرون ؛ ولا يرابون » ولا يحتكرون › ولا يبخلون » ولا يعملون فى الحرام . 
مغل هذه الصفوة من رجال الأعمال ینطلقون كالجواد ا جنح 
« کالبراق » يوفقهم الله توفيقآ عظيماً » ولو أتيح لهم اقتصاد إسلامى سياسى 
لسادوا العالم وقادوا اقتصاد البشرية بما لا يجعل فى الأرض أى مشكلة 
معيشية ء ولكنهم مع القيود والحدود الجاهلية العصيبة » والقوانين الوضعية 
يعملون فى صمت والله معهم » وقلما يعتريهم شىء من التوتر أو القلق ‘ 
لأنهم فى كل أحوالهم من ربح أو خسارة يفوضون الأمر لله » ویحسبون أى 
مُلمّة أو بلاء لوجه الله الكريم ؛ فلذا كانت نفوسهم مطمنة غير قلقة ء 
OY‏ إرادة الله فوق کل إرادة .. وبما أن الحياة كفاح وکدح كما قال الله 
سبحانه وتعالی : « يا أيها الإنسان إنك كادح إلى ربك کدحا فملاقيه 4 
3 الانشقاق +5 ] .. فهى لا شلک ساعة وساعة » فالتفس جبلت على أن السرور 
يسعدها » وأن الحزن يقلقها ء ومن ثم .. يجب أن يدرك رجل الأعمال أن 
ما أصابه ما كان ated‏ وما أخطأه ما كان ليصيبه » ویجعل مقاليد الأمور 
كلها بيد الله عز وجل . 
أذكر قصة رجل أعمال ( تاجر ) كان بمدينة جدة بالحجاز ء حینما 
كانت التجارة تأتى بالابل من اليمن والشام .. وكان رجلا ثرياً يغبطه 


رھ 


الناس » إلا أنه فى يوم من الأيام أصيب فى خارته بکساد » ما جعله يستدين 
ليقف على رجليه وينهض من عثرته » ولكن الفشل ظل يلازمه » فلا ريح 
ولا سدّد ديونه » وبدأ أصحاب الال يطالبونه بحقوقهم ء وبدأت الناس تعامله 
يحذر » bay‏ أصحابه یتفضون عنه ‏ وأصبح صریعاً للتوتر والقلق » وفى 
إحدى الأمسيات بعدما أضناه الأرق قرر الفرار .. الفرار من وجوه أصحايه 
الذين تخلوا ae‏ » وبعيداً عن « الدائنين » ليعود ليسدد حقوقهم .. وأسرع 
يحدث نفسه وهو يجمع بعضاً من احتياجات السفر ويجهز حماراً له ليسافر 
عليه : هل أخبر الناس ؟ فلو أخبرتهم منعونى واتهمونى » ولو سافرت دون 
علمهم اتهمونى ؛ وبینما هو یجول ويصول بفكره » فإذا بالتوتر يلفه e‏ 
والقلق يوشك أن يطحنه .. إلا أنه قرر السفر وترك رسالة یستسمح الئاس 
يطلب متهم الصیر حتی مرجع 0 AM‏ 

وانطلق الرجل .. وبدأ رحلة CLAS‏ من جديد » وبينما هو يسير إذا 
بالسماء ترعد وينهمر المطر ؛ فیستتر صاحبنا بحماره e‏ وفى برودة الشتاء 
يبول الحمار فيئاله من بوله » وما هی إلا دقائق حتی توقف المطر وخرج 
صاحبنا وهو متكدر لحاله ؛ ولكن لا بد من مواصلة رحلة الأمل والطموح ء 
وان كانت عذاباً » فقد تكون بعدها عذوبة العيش .. وتمضى الأيام ويصل 
للشام ويبدأ العمل فيما تناله يده من أشغال يتقنها » ويتاجر e‏ ويشترى » 
ويبيع حتی فتح الله عليه ورزقه رزقاً وفيراً . 

وقرر العودة ليسدد حقوق الناس ء وليعيد مجد e ALE‏ مجد مجارة عم 
الاسد .. رجع صاحبنا إلى عشيرته وهو ( شيخ بندر التجار ) » وقد دعا 
الأهل والتجار » وبينما هو جالس حطت حمامة على مشجب للملابس 
كان كالوتد بجواره » فاذا بالحمامة تبيض على الوتد » فتبسم صاحبنا Js‏ : 
ما أدبرت بال الحمار على الأسد .. ولا أقبلت ياض الحمام على الوتد . 


3 الأمحبار_ ناهد حمزة فى ۳ / ۱۱ / ۱۹۸۹م ص ۸ . يتصرف ] 
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احزرالقلق العصابى ۱ 


القلق العصابى عبارة عن نوبات شديدة من القلق تصاحبها بعض 
الأعراض مثل آلام الصسدر ؛ وزيادة ضريات القلب » والصداع » مع 
الإحساس بالدوار والرجفة ء إضافة إلى الشعور بالخوف الشديد » والتشنج» 
وعدم القدرة على النوم المريح . 

وأبسط روشتة لعلاج القلق العصابى هى : 

الهدوء .. والراحة .. والاستقرار النفسى ء مع خدید ساعات أكثر للنوم 
والاسترخاء » والابتعاد عن بڈل أى مجهود حتى ولو كان بسیطاً . 

والقلق العصابى قد ینتقل إلى الإنسان السوي بالورائة أو بسبب أزمة 
نفسية معينة » وتكمن الصعوبة فى الاكتشاف SU‏ له حيث يظل LAS”‏ 
داخل الشخص ثم يظهر المرض فجأة وبصورة حادة تدعو للانزعاج والعرض 
على الا حصائیین النفسيين UNA‏ كبح جماح هذا القلق العصابى . 
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؟ بي 
لا أرق بعد الو ... 

الأرق من لوازم القلق .. لأن الإنسان المتوتر لا يهدأ فى فكره ؛ ولا فى 
أعصابه » ومن ثم .. كيف يأتيه النوم وهو فى خسم دوامات الفكر التى 
أغرقته فى الهم والحزن . 

الأرق داء إذا نعهت أسبابه انتھی ء مثله مثل التوتر والقلق » وهو من 
أكثر العوارض المرضية التى تصيب أهل الهموم وأهل الهوى . 

ولذا .. لا يسلم صاحب الأرق من أرقه إلا إذا انزاحت عنه همومه أو 
وصل من يهواه clan‏ شرعى » او يكبح جماح هواه ليخضعه لله » وليجد 
سلواه فى كثرة ذكر الله » ومارسة أنواع الرياضة » والانشغال بالأعمال التى 
لا تدع له وقتاً للهم والقلق . 

وقد يعترى الأرق بعضا من الذين يعانون من أنواع مرضية کالصداع ؛ 
والحساسية » والربو » والروماتيزم ؛ وبعض الإصابات كالجروح ؛ والکسور ؛ 
ولکن مع انتهاء ذلك ینتهی الارق . 

یقول الد کتور الأمريكى 1 بيقر هاوری ] بم رکز روکشیستر الطبی» 
ورئیس قسم الأرق والنوم الضطرب : 

و ان الأرق لیس مرضا ؛ ولکنه قد يكون عرضاً لأمراض آخحری » 

مغله مثل الشكوى من الصداع ء وارتفاع درجة حرارة الجسم » وهما 

مؤشران لأمراض أخرى ؛ . 

والجديد فى أبحاث م ركز روكشيستر أنه أصبح فى الإمكان التغلب 
على الأرق دون منومات » باتباع برنامج النوم دون عقاقير ء حتى لو كان 
الشخص يعانى من اضطرابات فى النوم منذ أعوام طويلة » ولكن ما هی 
محتويات هذا البرنامج Y‏ ومن قام بإعداده ؟ . 

جاء البرنامج بعد دراسة أجراها فريق من العلماء فى أمريكا استمرت 
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أعواماً كثيرة وأصدروا بعد أبحاث أجراها م رکز ر وکشیستر برنامجاً يحتوى 
على النقاط الآتية : 

٭ محاولة التخلص من أى مخاوف تدور فى الذهن عند الدخول إلى 
غرفة النوم ء لأنه كلما ازداد الإحساس بالتوتر هرب الوم من العيون » 
وارتفعت احتمالات الشکوی من الارق . 

٭ الاحتفاظ بمفكرة تدون فیها ساعات النوم » وأوقات GM‏ » ودراسة 
محتویات هذه المفكرة جيداً للتوصل لحل المشكلة » وقد یکتشف الشخص 
أنه يحصل على النوم الكافى » ولكن على أوقات متقطعة فيبذل محاولات 
للتنظيم وهو هادئ الاعصاب . 

* انعتیار مكان بعید عن مصادر الإزعاج للنوم فيه » ويمكن وضع 
قطع قطن فى كل أذن عند النوم مع مراعاة أن تكون الحجرة جيدة التهوية » 
ولیست باردة أو مبالغاً فى تدفشتها . 

# الابتعاد عن تناول الشاى والقهوة » قبل النوم بست ساعات أو 
تدخین السجائر 1 مع الاعتقاد بحرمة القدحين وینبغی أن يترك التدخين طاعة لله ] « oY‏ 
bal.‏ الکافیین موجودة فى e gull‏ والقهوة ؛ ومادة النیکوتین موجودة فی 
هذه الأشياء » فهى مصدر جلب الأرق . 

٭ مراعاة تناول غذاء صحى متوازن بالعناصر الغذائية والأطعمة التى 
ختوی على الأحماض الأمينية » مغل : اللبن ؛ والسمك » والعونة » وأما إذا 
كانت المعدة مليعة بالأطعمة الدسمة .. فإنها يلب الأرق . 

٭ محأولة glo e Y‏ قبل الاستعداد للنوم ء وعدم التفكير فى المشكلات 
حتى الصباح » والعمل على الانتظام فى مارسة الرياضة وأحذ حمام tals‏ 
قبل النوم « مع سماع ما تيسر من القرآن » ء أو مارسة عمل ما يساعد على 
الهروب منه للاستسلام للنوم » وأخيرآ إذا شعر الشخص بالارق بعد تنفيذ هذا 
البرنامج أو أغلبية النقاط التى يحتويها ء فيجب التحلى بالأعصاب الھادئة 
والإدراك بأنك إذا كنت تعانى من الأرق اليوم » فحتماً سوف تنام غداً . 

[ الأخبار : ناهد حمزة ۳۰ / ۱۱ ۱۹۸۹ ء ص ۸ يتصرف E‏ 
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أيها الطالب :۷ر 

حينما كنت تلميذاً صغیراً بمدرسة النقراشی بمدينة سوهاج كنت 
كلما ذهبت للفصل الدراسی بعد انتهاء طابور الصباح أشعر بالم فى فم 
ا معدة » وينتابنى توتر مجهول مع أننى كنت تلميذاً Bolo‏ حليما منتظماً 
منظماً » وفى أحد الأيام oro‏ الفصل مفتش أو موجه من التربية والتعليم e‏ 
وبدأ يسأل لیختبر التلاميذ » وجاء اختيارى لأرد على سؤال سأله » فأجبت 
بفضل الله إجابه موفقة » فابتسم المفتش وحيانى وأمر زملائی بالتصفيق ء 
فشعرت فى داخلى بزهو وثقة ء مما جعلتى بعد ذلك أدخل الفصل وكأنى 
فاخ عكا » وانتهت آلامى المعدية وانقشع توترى وقلقى والحمد لله . 

فيا أيها الطالب .. کن واثقاً من نفسك » فزميلك المتفوق ليس أفضل 
منك e‏ ولا يملك عقلاً أعظم من عقلك » بل انتما متقاربان فی كل شىء ء 
من السن Sally‏ والوعی والإدراك » کل ما هنالك أنه جد واجتهد » وسهر 
الليالى أكفر منك » و رکز عقله فى العلم وحفظ وامتلك مفتاح التجاح ألا 
وهو الققة فی النفس » وإنه ما دام قد ذاكر دروسه وکان مستعد؟ لأى 
سؤال ء فإذن الأمر ليس صعباً عليك ء سلح نفسك بالتحدى » وكن عنیداً 
مع نفسك 9 .. إن النفس EN‏ يوسف ۰٤٥٤ء‏ وتنافسن مع 
زملائك التنافس الشریف القائم على حسن الخلق » مع التزامك الحکمة ‏ 
وخیر الحكمة فی ذلك هو الهدوء والتركيز » ولا عل القلق يغزوك فهو 
عدو جبان » إن EL‏ صريعاً وولی مديراً ولم عقب ء وأقوى صفعة 
منك Gli‏ هی ثقتك فى نفسك » ولا كيف ستكون رجلا للمستقبل ء 
ویکون لك شأن وصولة وجولة ؟ فضع دوما أمامك طموحا وأملا . 
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sonal‏ .. هو AN ayb‏ الناجح 


حینما أتجول فی مدينة ما أستطيع of‏ أحكم على شعبها بالتخلف 
والتعاسة إذا ما سمعت ضجیجاً وصخباً ء والعجيب أن أكوام القمامة وظاهرة 
الاتساخ وكآبة المنظر وسوء المنقلب .. کل ذلك یقترن بظاهرة الازعاج ء 
ودليل التخلف الحضاری ء كالإنسان التخلف الخاوى القارغ التافه » ولکی 
يسد هذا الفراغ يقول أى شىء .. يهذى .. يصرخ .. یتخبط ء لانه يشعر 
of‏ اُحداً عاقلا لا یلتفت إليه . 

فالصخب خحصلة ذميمة تدل على ضألة صاحبها وقلة شأنه ء ولذا 
كانت الأحياء الفقيرة أكثر صخباً من الأحياء الغنية » فى كل أنحاء العالم 
بلا جدال ؛ لأن أصحاب الأموال الأثرياء أصحاب عقول وطاقات ومواهب ء 
يحتاجون للهدوء لتفكر عقولهم ء وتتفجر طاقاتهم ء وتنطلق مواهبهم . 

بینما كدت أسير أحد الأيام فى حديقة الحیوان تأملت القرد » فرأيته 
ER Lali‏ ‘ لأننى قارنته بالفهد ء والنمر ¢ والأسد = فاد ر کت أن الهدوء 
والرزانة يكسبان صاحبهما الوقار والمهابة وانتباه الآخرین إليه » ناهيك عن 
ثبات الأعصاب وسرعة البديهة والکمکن من الفكرة ؛ فالفكرة هی 
كالعصفور قد تأتى إليك بلا نداء فجأة فلو أزعجتها هربت . 

ولذا .. تقول الحكمة الصينية : « الإنسان التشوق هو دائماً هادئ 
صامت 4 . 

أذ کر یوما أننى استیقظت متزعجاً من نومی وأكاد ¿as‏ من النافذة نحو 
هذه al Ai‏ التی مزقت صمت الشارع بضربات مضرب السجاد » وهی تنفض 
التراب عن سجاد مخدومها فى ساعة مبكرة من صباح يوم الجمعة ؛ حتى 
سمعت Law‏ من جيرانى يسبونها لما أحدثته من إزعاج والتاس نيام » فقلت 
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فى نفسى الذنب ليس ذنبها ولكن ذنب صاحب الشقة الذى لم يرع حق 
الجار » وما هی إلا دقائق حتی انطلقت لبعض شأنى » وفى الشارع ریت 
حماس حارس العمارة فسألته عن هذه المرأة المزعجة ء فأخبرنی بأن مخدومها 
مسافر إلى حارج البلاد » وهی تحضر کل يوم جمعة تزعج الدنيا هكذا حتی 
ترجع إلى بيتها 8 بدری 8 1 على حد قوله ؟ . 

فضحكت وعذرتها ؛ لأن الهدوء والذوق الرفيع مسألة تربية وتعليم » 
وأنى لها بذلك ؟ تلك المرأة ضحية .. ضحية سوء التربية وانعدام التعليم . 

ولذا .. أستطيع الحكم على أسرة بأكملها من سلوك طفل صغیر ؛ فلو 
كان Lids Tata‏ مهنباً أعلم بأن أسرته قمة وقدوة ء وأما إن كان العکس .. 
فلا شك أنها فى القاع - أى قاع المدينة . 

فلذا .. عزيرى القارىء إن كنت تنشد الثراء » فاحذر الصخب لأنه 
سيفقدك مالديك من ثروات » ثروة الفكر » وثروة الأعصاب » وثروة 
الصحة » وثروة العميل ( الزبون ) . 

أذكر أننى ذهبت لشراء ملابس العيد للأسرة » فدخلت محلا من 
محلات التجارة » فوجدت فيه يضاعة قيمة وأسعاراً طيبة e‏ ولكن صاحب 
انحل كان ٹرثاراً » يتكلم كبائع البطاطا أو جزار الذبيحة » وفوق ذلك لديه 
( مسجل كاسيت ) يطفح بأسوأ ما سمع التاريخ والبشرية من أغان هابطة 
لمطربى السياكة وتسليك ا جاری » والعياذ بالله » فتقهقرت آفلاً غير نادم » 
ولو کنت al.‏ ى من مكان بعيد وبأسعار باهظة حتى لا أعذب مسامعى 
بهذا التخلف » وهذ! الهدیر من الأصوات المنكرة » والضجیج القزز . 

هذا موقف ی و کد أن الازعاج مسلبة للأرزاق » مجلية للخسارة » مع أن 
VAS‏ من الغفلین يظنون بأن الزبون يحب ذلك » أى زیون ؟ لا شلك أنه 
زبون العسل الأسود » وسوق الکانتو ء أما زبون الحى الراقى .. فإنه يدفع ولا 
يبالى فى جو هادىء جميل يستشعر فيه بالشاعرية وهدوء الأعصاب مما 
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يجعله يدفع بلا إزعاج » ولننظر ونقارن بين الأحياء الشعبية المرعجة > 
والأحياء الراقية الهادئة 

ولذا .. كان الهدوء هو الخيط الرقيق الذى يسحب الأموال » والقلوب » 
ولكن بحبل من الله » وفى تقوى الله . 

] 15: قال تعالى : « .. إن أنكر الأصوات لصوت الحمير © 3 لقمان‎ Lil, 
إن السباح الامر هو الذیٰ لا يحدث صوتاً أثناء سياحته » أما ذلك الذى‎ 
بحري الأو قرفا ام ينو نت » لا يجيد السباحة وريد ترك ریت‎ 
. بهدوء ومهارة‎ 

فالتمکن ذو رباطة جأش » يعمل بهدوء » ولذا حینما أركب سيارة 
أجرة وأجد السائق كلما وقف فى إشارة أو اقترب منه أحد هاج وماج ء 
وشتم وسب فإنى أعلم بأنه مسکین حدیث عهد بقيادة السيارة » وليس 

فالهدوء الهدوء .. لا تفكر إلا بالهدوء » اكتم عليك أفكارك وقراراتك 

وأسرارك « وابدأ يومك بهدوء واختمه بهدوء » وسترى عجباً من التوفيق 
والنجاح ء » وخطوات من التقدم الرزين نحو طموحاتك وآمالك فی طريق 
الثراء » وكل طريق نحو العلا والفلاح . 
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أن تکون الجلبة والضوضاء قاتلة ومدمرة فى نفس الوقت . 
ومن منا يحب الضوضاء إلا إذا كان إنساناً مختل الزاج منحرف التفس 
غير طبيعى ؟ ولقد ثبت أن ۳۰ إلى Yo‏ فی المائة من الناس يكابدون من 
ویجلب الضرر على العینین 3 pews‏ يوظائف الغدد الصماء ۶۷9 . 
والاسترخاء كما یقول د/ عبد الستار إبراهيم أستاذ الطب النفسی 
وعضو الجمعية الدولية لعلم النفس : 
9 لا يعدي الهدوء الظاهرى » أو الدوم على أريكة مريحة » ولكنه 
. توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات جمیع عضلات الجسم e‏ 
وخاصة التى تصاحب التوتر » مغل اليدين والوجه ء ويحعاج الإلساث 
إلى حوالی لصف ساعة فی بداية تعلم الاسترخاء » ثم تصل إلى 
حمس أو عشر دقائق بعد اكتساب اطبرة ؛ كلما ينبغى أن یکون 
المكان الذى تمارس فيه العمارين مريحا « وهادئا» ء كأن تستلقی 
على أريكة لا توجد بها أجزاء نافرة أو ضاغطة على بعض أجزاء 
الجسد » أو تکون فى وضع الوقوف ء وتبدأ العمارين بعدريب عضو 
واحد على الاسترخاء مغل الذراع . 
* أغلق راحة يدك اليسرى بإحكام وقوة ء ثم افعحها بعد ثوان ء 
وألقها فى مكان مريح of dar‏ العضلات A why‏ وتنقل . 


(ء: الأعصاب .. أمراضها وعلاجاتها ٤‏ س ۱۶۳ - إميل بیدس . 
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٭ کرر العمرین عدة مرات مع نفس اليد الیسری حتی تدرك 
الفرق بين توتر الذراع واسترخاته : ثم كررها مع العضلات الأخرى . 

* فى أثناء العمارين UY‏ أن يسركز ذهنك فى عملیات الشد 
والاسترخاء ولا تت رکه ینشغل فی موضوعات sp‏ ؛ فذلك يعطيك 
إحساسا أعمق بالاسترخاء العضلى . 

* ارفع عضلات كفك كما لو كنت تريد لس أذنيك ثم اسعرخ 
تماما بالکتف إلى وضع مريح ء وكرر العمارین . 

Lol *‏ بالنسبة لعسضلات الوجه فيمكتك أن تجعد جسهتك 
وحاجبيك وتغمض عينيك بشدة لمدة لوان » ثم ارخها مع العکرار 
ومکذا تفعل مع باقی أجسزاء الجسد واحرص على مزاولة هذه 
العمارين Lange‏ حتى تصبح لديك القدرة على A‏ فی عضلاتك 
حتی وآلت فی قمة النشاط (۱) ۰ 


. ۱۹۹۰ء - ئادیة عبد السميع‎ / ۱ YE - )الأهرام‎ ١ 
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تعف Mus‏ قلق 
إن السعادة هى روح الحياة » ودافعها » ومن لم يكن سعیداً ولو للحظة 
واحدة فى حياته فكأنما لم يعش ولو للحظة من عمره . 
إن العالم من حولنا ملىء بالمشاكل والمفارقات » وكل ما يذهب بنا إلى 
الهارية » ولكن إن نظمت نومك » وعملك e‏ وطعامك ء وشسرابك » 
ومليسك ء ونزهتك e‏ وواجبك نحو نفسك ونحو غيرك a‏ للك السعادة . 
إن Tas‏ من العلماء والباحثين يحاولون إيجاد حل لهذه المشاكل 
العصرية » وما نقابله من متاعب ہ ولكن لم يجدوا غير النظام فهو السبيل 
إلى السعادة كما قال بعض الکتاب Y‏ فابدأ أنت بنفسك : 
حاول فى كل صباح عندما تستیقظ من النوم أن تقول لنفسك : 
al. d‏ الیوم (sia‏ إن السعادة تنبع من أعماق النفس ء والمرء يغدو 
سعیداً بالقدر الذى يعتزم به أن يجعل نفسه راضياً بكل ما يكون . 

د .فحاول دائماً أن تكيف نفسك وفقا لما هو کائن ؛ بدلا من أن اول 
تكييف ما يحيط بك وفقاً لا تريد أن يكون » فإذا اكفهر الجو مثلاً على غير 
ما كنت تتوقع فقل لنفسك ٠:‏ حسناً .. أرجو أن BOS‏ قد آراد لی 
الخير من وراء ذلك رغم ما اعترض سبيلى من العقبات ٤‏ . 

ولا تغفل العناية بصحعك .. أعط بدنك حقه من الرياضة والتغذية ء 
وحذار أن قسىء استعماله .. بل احتفظ به آلة جيدة صالحة » تؤدى ما 
يطلب منها بسرعة ولتقان . 


(۱ كيف تکسب الثروة والتجاح والقنيادة ٤‏ ء دایل کارٹیجی » ص Vio‏ ۱۱۱ , 
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حاول Lass‏ أن تشحذ عقلك ol‏ تدرس شيعا نافعاً كلما استطعت 
ذلك » وبأن تقرأ موضوعات يحتاج فهمها واستيعابها إلى تركيز الفكر . 

قبل أن تخرج إلى العمل كل يوم اعزم على أن تقدم لشخص ما 
صنيعاً محموداً دون أن تنبقه بأمره ء وأن تقوم بأداء Lage‏ واجبة كنت سخب 
أن ترجیء أداءها . 

حاول أن تکون La Las‏ ء وأن یکون لباسك متسقاً مع سنك 
ومركزك الاجتماعى » واعزم - مهما تكن ميولك ‏ أن حترم جميع من 
تلقاهم » ون تكون رقيقاً فى حديثك معهم » ولا تنتقد أحداً منهم > كمأ 
لا خاول أن تتدخل فى شفونھم الخاصة . 

عش ليومك الذى أنت فيه » ولا خاول أن تفعل أشياء كثيرة خلال 
اليوم » إذا رکزت تفكيرك عليها ؛ ولم توزع فكرك فى أحداث الماضى أو 
المستقبل . 

ضع لنفسك كل يوم برنامجاً معيناً » سجل فيه ما ینبغی أن تفعله فى 
کل ساعة من ساعات النهار » وسترى آنك قد لا تتبع هذا البرنامج بدقة ء 
وتقضيها فى هدوء واسترخحاء ء متأملا فى قدرة الله ومعدداً نعمه التى أسبغها 
عليك .. فهذه الفترات جلو يصيرتك وتزيدك فھماً لحقائق الحياة . 

ثق بان الله معك » ومن كان الله معه فلن يخاف من أى مخلوق ء ولا 
تخف من أن تستمتم کل ماهو جمیل » ولا من أن حب کل ناه و جدیر 
بالحب مادام لا يؤدى إلى إغضاب الله . 
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كنف تلود قوئ | amas‏ 

إن قوة الشخصية لا تخضع لقوة المادة » فكم من أثرياء وحكام مع ما 
يملكون من قوة المادة الاقتصادية والسياسية تراهم ضعاف الشخصية سذجاً 
بلهاء » وما نالوا ماهم فيه من زيف الدنيا وزخرفھا إلا من عمالة أو خيانة أو 
ابعلاء ؛ ولذلك هم آکشر الناس توتراً وقلقاً ؛ لأنهم يخشون على أموالهم 
ومناصبهم فتجدهم يرقعون مواضع نقصانهم بالتكبر والتزين بأذيال الطاووس 
والسير alte‏ » وما ذلك التكبر الا عن منقصة تختلج ب بين أضلع ذلك التکیر 
ضعيف الشخصية . 

أذكر قصة رجل أعمال عرفته بمدينة عربية » وكان صعلوكاً قبل أن 
من الله عليه با ال الكثير » فكان إذا صافح [نساناً مس يده بأنامله وينظر 
إليه شزراً بكل غرور وتكير , وقد لا يكلمه البتة » شىء مشين جداً أن يتكبر 
الإنسان على أخيه الإنسان » وفی أحد الأيام دحل عليه رجل ذو شأن فى 
هذه الدنيا » فانتفض الرجل من مكانه » ونهض مقبلا الأنف والکتف واليد ء 
ويوشك أن یسقط نحو الحذاء . 

فقلت عجيب أمر هذا التکبر إذ يذل نفسه هذا الذل ؛ فعلمت بعدها 
من صديق له أن الذى دخل عليه سيده الذى رباه من قبل » فعلمت أن هذا 
Sal‏ یقلد سیده + لاله یستشعر فی نفسه جرح الاضی من arte‏ لهذا 
السید » فمن أى صنف یکون هذا الانسان ؟ لا شك أنه صنف تافه وان 
ملك وامتلك e‏ ولذا كنت أرى على وجهه Lys‏ التوتر والقلق لأنه فد 
أعظم موم نفسی وهو سر السعادة وهو هو النفس المطمكنة « وهذه النفس Y‏ 
تكون إلا فى إنسان قوى الشخصية » قوى الإيمان باللہ ze‏ وجل ء قوی فى 
ثقته بنفسه ء قوی فى مكارم أخلاقه » قوی فى تفكيره وتدبیرہ للأمور . 
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عامل الناس على قدرعقو لههم 

كم هی alle‏ حيئما نتعامل مع سيارة خربة أو جهاز كهريى معطل 
مصرين على أنه لابد أن يعمل » ونستعمله بتصور أنه سليم من العطب ء 
فمهما حاولنا حسب تصوراتنا أنه حال من العطب لن يتحرك حتى نصلحه . 

هكذا .. عقلية بعض الناس كالسيارة الخربة لابد وأن نتعامل معها على 
قدر فهمها وإدراكها ونشأتها لا على ما نفهم وندرك نحن .. Ob‏ ذلك من 
عدم الفطنة وسوء المعاملة مع الآخرین : 

أذكر lly‏ وجدت حارسا ‏ بواباً » لعمارة كان يسكن فيها قريب 
لی ء وبيئما كان الحارس یجلس أمام العمارة كان يحدثه شاب على ماییدو 
أنه جامعى فی إحدى الكليات التربوية - OY‏ الحديث بينه وبين البواب كان 
Cran‏ على علم النفس - فكان الشاب يحدثه عن فرويد ؛ عالم النفس 
الیهودی الذى يفسر سلوكيات الانسان بالجتس والعاطفة ؛ حدث الرجل 
بعبارات ومصطلحات عربية وإنجليزية وكأنه يكلم أستاذه فى الكلية ؛ والبواب 
فى حالة من الحيرة والحیاء والبلادة المتناهية » فتقدمت نحو الحارس وقلت 
له : تعال لتحضر لی شيعا ؛ لأخرجه من حالة العبث والسخف التى ينتظر 
من یخرجه منهاء وأخذته بعيداً وأعطيته بعض النقود لیحضر جريدة » وقلت 
له : ماذا فھمت من هذا الشاب؟ قال : بیکلمنی عن فريد شش فرید 
شوقى .. ولا فريد الأطرش » فقلت فعلاً هو آطرش .. اذهب وتوكل على 
الله » أصلح الله حالنا وحالك وحاله . 

هذا نموذج من المواقف التى يجب أن نتعامل معها حسب عقليتها لا 
عقليتنا » وليس ذلك من باب الاستخفاف والتعالى .. حاشا لله » ولكن من 


باب : رحم الله امرءا عرف قدر نفسه al‏ يعون رحمة thy‏ نحن 


قسمنا بينهم معيشتهم فى الحياة الدنيا ورفعنا بحضهم فوق بعض 
۰ 


درجات لیعخذ بعضهم بعضا مسخریا ... © 1 الزحرف ۲۳۲۰ » فهو له 
دور نعجز نحن عن القيام به من أداء خدمات معينة تتناسب مع قدراته 
واستعداده مثل الحراسة والنظافة وما شابه ذلك ء ونحن نخدمه فی مجالات 
os el‏ ولا حرج › » يقول رسول الله صلى الله عليه ally‏ وسلم :» مرت ot:‏ 
أخاطب الناس على قدر عقولهم » . 
امهم .. هو التعامل مع الناس من منطلق البصيرة والوعى والحكمة ؛ 
لأن ذلك يكسب الانسان التجاح فى كل أحواله وأعماله » ولذلك يقول 
bil‏ ر ( الزيوت Lats‏ علی حق ) »> لأنهم فهموا أن النجاح هو مراعاة عقلية 
الزبون ومشاعره ومزاجه .. يقول ( ريتشارد وايتلى ) فى كتابه « العميل يدير 
الشركة ٤‏ ترجمة وإعداد الشركة العربية للإعلام العلمى : 
* اخرص على العميل فى إطار مصلحته ہما یتوافق مع المصلحة 
العامة . 
* الاستفادة من الحبرات los‏ یواکب حركة العسصر والعقنية 
الحديثة . 
٭ الاستفادة من الشركات الناجحة والمنافسة الشريفة . 
٭ توفير حرية خدمة العملاء للموظف ہما فيه مصفحة الشركة ۔ 
٭ القياس والوازنة المسعمرة . 
* تحطيم معوقات كسب رضا العميل . 
٭ تحويل الاقوال إلى آفعال ( مع يسير من التصرف للمولف ) ۱ 
وذلك OY‏ العمیل هو ا حرك لمجلة الحركة التجارية وهو مصدر السيولة 
الادية . 
ولذا كان أكثر fal‏ النجاح هم الذين یلتزمون التیسیر فى العاملات ء 
ویقدرون عقلية العمیل بأنه على حق » ولو كان على غير الحق فانهم 
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يشعرونه بأنه على حق » ويعالجون الوقف - دون أن يشعر. Log‏ فيه المصلحة 
المشتركة بحنكة وحكمة وكياسة . 

أذكر أننى كلما ذهیت إلى الأخ ( تركى الأصل ) ويحين وقت 
الصلاة ونقيم صلاة الجماعة كان يقدمنى للإمامة » فكنت أقلب سجادة 
الصلاة لأن بها زخارف ملونة كثيرة رائعة تشغل عن الخشوع فى الصلاة » 
فكنت أقلبها على ظهرها ء فكان يعدلها .. وفى إحدى الرات أفهمته 
قصدى فتركتها على زخرفتها فوجدته أسرع وقلبها للجهة التى لا زخارف 
فيها ء فأدركت أن صاحينا عنيد يعامل ہما یروق لنفسه من حب التمرد » 
ولكن بلطف وفطنة » وهذا الصنف من الناس يكون أشد نقاء من الامعة 
المجامل وفى نفسه أشياء . 
يقول أحد الحكماء : 

ما وجدت راحة مثلما أعامل الناس bey‏ جبّلت عليه نفوسهم ويما 
يريحهم ما يجعلهم پریحونتی ويحبونتى . 

ولذا سعل أحد زعماء العرب الحكماء : بم سدت قومك وسعدت 
thee‏ ؟ 

قال : 

٭ لا أعيب على أحد .. ولا آسخر من شىء . 

٭ أتسامح ولو على حساب نفسی وأعطیهم من مالی . 

٭ أعفو عمن ظلمنی وأنا قادر عليه . 

٭ آتواضع لصغيرهم وكبيرهم . 

* آشا ركهم فى آفراحهم وآتراحهم IT‏ حادم أمين . 
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نكت مفرط الحساسية 

طالا یحدّث المرء منا نفسه فى خضم التوتر والقلق بحديث « الأنا ». 

uf‏ لا أسعسلم .. آنا لا أفشل .. آنا لا أحضع .. أنا لا أتنازل .. أنا 
لا أقبل .. أنا أولاً ولا أحد يكون قبلی .. بل ريما ولا معى » لدرجة التصور 
off‏ هذا من عزة النفس وكرامتها .. ولا نکر أحقية کل إنسان فى حرية 
مشاعره ورغباته وطموحاته .. بل من حق كل إنسان أن يكون له كرامته 
وحمزته . 

ومن ینکر ذلك على نفسه أو على أى إنسان هو نسان ظالم لا مبداً 
له » ولكن - وهنا الفيصل ومفترق الطرق - إن الأسلوب فى نیل المراد 
والحفاظ على المنجزات » وقوة الشخصية ء والانتصار لقضية يختلف من 
شخص إلى آخر . 

فهذا إنسان مفرط الحساسية لدرجة الذرة » فنجد سلوكياته النفسية 
والاجتماعية تؤكد أنه معقد نفسیاً » يتفاعل مع الأحداث والأحاديث بتوتر 
وعصبية لدرجة الأنانية < نا ومن بعدی الطوفان ) . 
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er y‏ على فعل اطعروف 
يقول أرسطو : 
« ان الرجل المثالى يجد متعة فى تقدم العروف وخدمة الآخرين » 

ولکنه یخجل أن يتلقى عونا من أحد « ويرى من النبل والرفعة أن 

يصنع المعروف oll‏ لوجه الله » ; 

لا أنسى ذلك الصديق الذی جاء Lay‏ إلى منزلی وهو يشكو الجوع 
شكوى العائد من تيه الصحراء LAU‏ ولم يأكل ولم یشرب » فرحبت به أيما 
ترحيب » وقدمت له حقه من [كرام الضيف e‏ وبينما نحن نرتشف الشای 
أسرعت یوضع مبلغ من ا ال یعلم الله کم آنا كنت فى أمس الحاجة إليه ء 
وفى نفس هذه الجلسة عرضت عليه أفكاراً ليكتيها عسى أن يوفقه الله 
ویصبح من كيار الكتاب یوماً ما » وانتهت الجلسة وخرج من عندى محملا 
بمراجع وهو سعيند مسرور » وفى الحقيقة كانت سعادتى أشل منه » ومع 
الأيام تابعته حتى أوصلته بفضل من الله إلى أن يكون له بعض الإنعاج 
العلمی والأدبى » وكات اول رد للجميل الذى بیننا أن ذكرنى فی أحد كتبه 
أنى مغرور متسلط وأنانى .. الحقيقة ۳ صدمت وأصابتی سحزن شديد وقلق 
مع أن الأمر تافه » ولکن « هل جزاء الاحسان إلا الاحسان 4 . 

وهناك مثل شائع بين الناس پرددونه ویکتبونه « أتق شر من آحستت 
إليه ٤‏ ۔ 

والحقيقة أن الصفح والتسامح ونسیان هذه الدماذج من الناس هو أقصر 
الطرق لراحة البال ء وإلا لو شغلنا أنفسنا بالأنذال والسفلة من هؤلاء الذين 
نقدم لهم يد العون والمساعدة فيعضونها » أو نلقى لهم طوق النجاة لنخرجهم 
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من الغرق فيسحيوننا بدلا منهم ء فلاشك لن نستريح ء بل قد نفقد الثقة 
تماماً فى کل التاس » ولن نصنع معروفاً مع أحد أيداً ء وهذا من الظلم بل 
من الحرمان الذى نحرم أنفسنا من أجره عند الله » ونحرم أنفسنا المتعة واللذة 
من فعل الخيرات . 

أذكر بعد موقف هذا الصديق السکین أننى كعبت على الجدار 
د صاحب LAS‏ ولا تصاحب انساناً » » ولکن حینما تذکرت مصروف 
۳ ماجد .. ورفعت آبی التذر .. وعبد الحميد .. وغيرهم من الخلصين 
ندمت على ما كتبت » وندمت على أنى شغلت بالی یوما بشیء هو طبيعى 
فى البشر » ومن أكبر الخطأ أن تعمل معروفاً وتنتظر رده من الفعول فيه ؛ 
لأنك إذن تكون صنعت هذا الشىء لغير الله .. بل صنعته من جل هذا 
الشخص » أو صنعته سمعة أو رياء » وذلك فى نظری ليس معروفاً ء ومن 
ثم لا تنال إحساناً منه ولا من الله .. فما كان لله دام واتصل ء وما كان 
لغير الله انقطع وانفصل .. لأنه لم يكن ساسا لله .. ولذلك تأتى عقوبة 
العقوق والتكران . 

» لو صنعت هذا الجميل لله خالصاً فإنه يكون لك من الله الإحسان‎ Uf 
ومنه بأمر الله وحکمه العرفان » وعموماً .. لا تقلق ولا حزن وافعل المعروف‎ 
فى أهله وفى غير أهله » فان كان فى أهله فهو أهله .. وإن كان فی غير‎ 
. أهله فأنت أهله .. وغفر الله لنا ولك‎ 
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لاندع فی bd chloe‏ مشكلة معلقة ul‏ 

كنا ونحن أطفال نأتى بعلبة ورنيش فارغة ونضع فى کل غطاء طرفا 
من حبل يعد ثقبه فيصبح ككفتى ميزان ثم نلقى بها على أسلاك الكهرباء 
لنور الشارع » فإذا ما تعلق الحیل وجاءت نسمات الهواء ضربت کل غطاء 
بالاخر لنرعج به الناس » ولا ينتهى الازعاج والقلق ما دامت العلبة معلقة ء 
وكانت « شقاوة طفولة 4 وسبحان من هدانا ۔ 

KR‏ .. أى مشكلة تعتريك لو تركتها معلقة فانها ستكون بمثابة 
هذه العلبة المزعجة e‏ وإليك عزيزى القارىء هذه الأسلحة لتضرب بها 
قلب کل مشكلة » بحيث تكون منتصراً قرير العين » لا يعرف القلق طريقاً 
إليك : 

۱- حدد ماهى المشكلة أولاً ؟ وماهى أسبابها من البداية ؟ . 

Y‏ أمسلك بورقة وقلم وابحث فى كل زوايا المشكلة عن الحل الذی 
Gin‏ مع ما يرضى الله تعالى ويرضى رسوله طلله » ولو شققت على نفسك 
لتریح ضميرك . 

۳ واجه المشكلة JS)‏ شجاعة ء ولا تتهرب منها ء فان ذلك ضعف 
أيما ضعف e‏ وقد يتصوره غريمك نوعاً من الاقرار بأنك مخطیع ولو كنت 
Gos As‏ » وبذلك يضيع حقك . 

: ضع نفسك دائماً مكان الغريم .. يقول رسول الله گل‎ - ٤ 

« لا یژمن أحدكم حتى يحب لأخيه ما يحب لنفسه » . 

وكن منصفاً لوجه الله » واحذر المراوغة .. والمغالطة .. والظلم . 


۹ 


— قدم السماح والعفو على العقوبة ؛ OY‏ ذلك سيزيدك Ge‏ عند الله 
ثم عند التاس . 

5 افتح باباً للحوار مع الغريم بلا وسطاء ؛ OY‏ المشاكل sole‏ 
تستفحل وتضطرم نارها يكثرة الدخلاء » ون اضطررت لذلك فلیکونوا من 
fal‏ التقوى والصلاح » لیفصلوا بحکم الشريعة الغراء لا بحکم القبلية 
الجاهلية ء ولا القوانین الوضعية ء قال الله تعالی  :‏ .. ومن لم یحکم ہما 
آنزل الله فأولعك هم الکافرون پ4 3 نائدہ ٠٤١‏ ] . 

Y‏ يا حبذا لو كنت صاحب البادرة فى دعوة غريمك all‏ غداء أو 
عشاء ء أو تذهب إليه بهدية » فإن ذلك من السحر الحلال الذی يهدئ 
الثفوس .. فالهدية هداية . 

۸ - کن دائما مبعسماً فى مواجهة أى نقاش ؛ وتخیر الألفاظ 
الجميلة » ولا تكثر من الكلام » مع التزامك الحرم والثبات على المبدأ . 

۹ - قارن بين الحلول وتخير الحل الذى يخالف هواك . 

۰ فى حضم المشكلة أنت كالغريق الذى يطلب النجاة » ليس لك 
ملجاً إلا الله فلا تسه » مع أحذك بأسباب النجاة من محاولة الوصول إلى بر 
ممیت سر iio‏ 

بحر الهم » وستلاطمك أمواج القلق . 

إذن .. فلا تعلق نفسك » ولا تعلق المشكلة معك e‏ 57 
ومجرد اضاولة للنجاة من الغرق AS‏ » وبداية تعلم السباحة مع طلبك النجاة؛ 
ومن ذا الذی ينجي إن لم يكن النجی هو اللہ سبحانه وتعالی ؟ فأكثر من 
ذكره والتضرع إليه بالدعاء « وصدق الله العظيم إذ يقول 

4 فلولا أنه كان من المسبحين * للبث فى بطنه إلى يوم يبعفون‎ y 


[ الصافات ۱۶۳ ۰ ۱8۸۶ ] , 


إنه يونس نبى الله عليه السلام مجاه اللہ من بطن الحوت » ومن بطن 
البحر برحمته ویر کته بعد أن دعا ربه : 

ظ .. لا إله الا أنت سبحانك إنى كنت من الظالمين 4 

LAV: الأنبياء‎ 3 

بذلك عزیزی القاریء ستشعر براسة » وتتشهی بيدك . باذن الله کل 
مشاکلك » وینزاح the‏ القلق » وتقبل على الحياة مغرداً فرحا » نشیطاً 
مرحا » Gandy‏ فى سماء آمالك وطموحاتك وبين أضلعك کل ورود 
السعادة» وریاحین البهجة ء وزهور الغبطة . 

حقيقة إن الانسان کالطاثر » إذا فكت عنه أغلاله وخرج من سجن 
همومه وحطم قید القلق .. فانه ینطلق فى آمان وراحة بال سعيداً يؤدى 
آعماله بكل حيوية وإخلاص ؛ OV‏ الحقيقة التی يجب أن نعيها : أن القلق 
سربال من الحزن يوشك أن یکون قاتلا » فلب‌ادر إذن ونقتله Y‏ عدو 
غشوم ء وهو مع ذلك ضعیف هزیل لو بادرنا بالقضاء عليه . 


۷۱ 


هاذا تفعل حينما تواجهك مشكلة 

لا يوجد إنسان على وجه الأرض لا تقابله فى حياته مشكلة » فما دام 
الانسان Le‏ يرزق فلابد من وعكات الحياة .. فمسيرة الإنسان فى هذه الدنيا 
ليست مفروشة بالزهور ؛ ولا مضاءة بالنور والحبور » ولكن قلما مد زهراً بلا 
أشواك » ولا Lae‏ بلا أشواق » ولا حلوى بلا نار كما يقول العامة ء 
وحلاوة الحياة أننا إذا واجهتنا مشكلة وانتصرنا عليها شعرنا بڑھو الانتصار 
ولذة التوفيق » وإلا فتعيس جداً من تهزمه المشاكل GY‏ ضعيف » ولنتعلم 
من عالم النمل . 

نظرت Ley‏ لجماعة من النمل قد دعست بعضها بحذائی غير قاصد 
قمات منها ما مات » فرأيت عجباً أن أسراب الٹمل التى تسعى لتجلب 
الطعام لم تیال يما حدث e‏ واستمرت فى حركتها نحو هدفها » بینما 
آخریات أسرعت نحو النمل الميت قسحبته وكأنها ستدفته .. والعجيب يعد 
ذلك أنها لحقت بباقى النمل ليواصل الجميع جمع غذاء البيات الشتوى ء 
وما من مشكلة « No Problem‏ + كما يقول الف رتجة . 

فإليك عزيزى القارئ بعضاً من النصائح ء AS‏ عل للقلق مساحة 
من وجهك تكون قاتمة مشققة كأرض الحقل الجدباء » ولکی يرويها ماء 
البسمة والبشر والضحكة : 

١‏ قبل أن تواجه أى مشكلة فكر Le‏ » وتدبر الأمر جلياً » وانظر 
عاقبة الأمر » ولیکن Huse‏ سعة أفق ونظرة بعيدة » وضع توقعاتك » وحدد 


WR 


مواضع قدميك وقدراتك » وكل ذلك يكون فى إطار راحة الضمير ؛ 
ویمیزان الشريعة » وهّدي الحبيب سید الخلق صاحب الخلق والسماحة 
N dels‏ را رای 

ام راع کر سام کی مركت ولا موري از سس وا سود 
وثبات » ولكن بلا تهور ؛ OY‏ الشجاعة وسيطة بين الجبن والتھور » وكن 
واذنا , كنا 6)۸ 

۳ - كن كالطفل لا حمل هما لغد » واضحك ولكن بدون سخرية أو 
عدم مبالاة ء ولكن اضحك ضحکة وائق الخطا ء قوى الجنان » حكيم 
الزمان . 

) الأصالة خيالة ( من الخيل‎ OF Lal ولا تبع‎ » Lago کن مشتریاً‎ - ٤ 
عز وكرامة وشرف » وابتسم ولو فى وجه عدوك ۔‎ col 

٥‏ - لا تنم وأنت حزين أو مهموم ء لأن ذلك يجلب عليك مخاطر 
وخيمة ويمكنك - إن استحکم الأمر . أن تغادر بلدك إلى بلد آخر . 


YY 


0 890 ¢ 
دے القلج .. توش سعدا مبتهدا 

بح القلق کالشوب الضیق العسخ .. الكريه البالى .. كلنا لا يحب أن 
پرتدیه » وان perl‏ على ارتدائہ فسرعان ما يخلعه عن نفسه ويلقيه lu‏ 
وهذه الحقيقة هی ما يجب أن یفعله کل نسان يريد أن يعيش سعيداً » وثمة 
شعور لابد وأن یلازمه وهو أن القلق سربال من الأحزان لابد أن تلقیه عن 
كاهلك ء 

لا تفکر فیما یقع من حداث ومواقف مولة ؛ فقد حدثت وانقضت 
کالعمر الذى انعدم » أو احترق کاحتراق شمعة تعطینا الضیاء » وکما قال 
حكيم : « تذ کر اثنين : تذ کر الله والوت » وانس إحسانك إلى الناس وإساءة 
الناس إليك 4 ۳ 

وإلا إن لازمنا الماضى بالامه » والحاضر بتحدیاته » والمستقيل بتوقعاته ما 
كان للحياة طعم .. بل هى الجحيم بعيته » ولكن الانسان الذى يريد 
السعادة وهو بحق مؤمن بخالقه الواحد الأحد لابد أن يؤمن بأن قضاء الله 
كله pot‏ ء ally‏ فى تصوره ا حدود لا يعلم كنه مراد المريد مما قدر » وان کان 
فى صورة محنة ء فهى مع الأيام ستؤكد لك أنه منحة » لأنها منعتك من 
الأذى أو منعت الأذى عنك .. وصدق الله العظيم إذ يقول : 

> .. وعسی أن تكرهوا شيئا وهو خير لکم وعسى أن تحبوا شيعا 
وهو شر لکم ... 4 3 البقرة 3١7‏ 6 وإذ يقول Des‏ .. ولو كنت أعلم الغيب 
لاستکثرت من ایر وما مسنی السوء  ...‏ 3 الأعراف :۰ 1 ۔ 

فلا تنظر للأمس فقد انقضی بأفراحه وأتراحه ؛ ولا تنظر للغد » فهو 
مجهول لاتعلم ما يحمل للك ؛ فربما كان فيه الخیر كله » ولکن كن ابن 


Vi 


يومك ؛ وليكن شعارك السماح » واحذر التوقف عن ا سیر والعمل ء لأن ' 
الآلة التى لا تعمل تصداً وتخرب » ولذا فنحن تد Lega‏ الأشقياء هم JA‏ 
اليأس والقعود والاستسلام للقلق » فهم ضعفاء حمقی يريدون مساعدة 
الناس e‏ وهم لا یساعدون أنفسهم ؛ منطق فاسد لا يحكمه عقل» بل عبث 
الفكر » وغباء التصور » وخور العزيمة » والرضا بالفشل والهزيمة . 

الإنسان القوی هو الذى یتحدی كل نقیض ء وينهض من سقطته 
كالصرح الشامخ ء وکا ارد الجبار ء يبدأ ولو من جديد ( ليس عيباً ) ولكن 
العيب فی أن تقبل أن تطأك أقدام السائرين .. بل هو شنار وعار .. إذن 
فانطلق ودع عنك القلق واعمل بلا كلل ولا ملل ؛ واقتحم دائرة النسیان : 
نسیان الآلام والأحزان والماضى » واخرج قوياً عنیداً » متحديآ کل عوامل 
اليأس والإحباط » أعمل Sat‏ وأعمل العقل e‏ واطرد عنك القلق بكشرة 
الجد والسمل ء وسينالك التوفيق أو سعناله أنت ولو كان فی أحشاء 
السحاب » فهو أملك Y‏ أمامك كالثريا » فلا تدعه ۔ 

وكما قالوا : « ولا الأمل ما كان العمل » EES‏ ليس صعب ا تال 
مادمت تعمل من أجل حقيقه بعون الله » وباتخاذك الأسباب وبقوة عزيمتك 
ستحقق الانتصار » وستربح الجولة ولو كانت الأخيرة .. المهم دع عنك 
القلق وانطلق . 
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1 ۱ 


Sri‏ ینس القلة وينسقه 


هناك حكمة تقول ۰ انس الألم ينك » فالنسیان نعمة لا ینعم 
فى ساحتها إلا أصحاب aa‏ والصبر الجميل ؛ لأنهم إذا ما أصابتهم 
مصيبة استرجعوا أى قالوا : Y‏ .. انا لله lily‏ إليه راجعون ن 1 البقرة ٠١١١‏ ] 

أى أن هذه الدنيا بفرحھا وترحھا زائلة » والاخرة سو ای « وإلى الله 
المرجع والمصير e‏ » فمن کم ما دام كل شىء عائداً وراجعاً إلى الله ؛ والخير 
کله منه سبحانه ؛ ولا سعادة ولا UL‏ ولا جاه ولا صحة تدوع فى دنيا 
الزوال .. فاذن أصحاب المعالى حقيقة هم الصالحون ؛ لأنهم Y‏ یتهافتون 
de‏ دتیا دنية » أو مناصب سلطوية زائلة > أو مادیات قانية . - ولکن هم من 
jal‏ الله ینظرون إلى علا السماء » وأملهم « د علیون » ٭ .. ان کتاب الأبرار 
لفی عليين 6 1 لطنفین :۱۸ ] . 

فإذن.. هم أهل السعادة حقاً یضحکون فى مواجهة أعتى الأعاصير ء 
أمنوأ بالقضاء والقدر 4 حلوہ ومره » حیره وشره . 
حادث فيه ألم فإنهم يبحثون عن الضحكة وعن البسمة » لینسوا ولیصفعوا 
وجه القلق » فالضحك للأعصاب بمثابة الندى للزهور » وأرتعاشة الهواء 
الهموم والانسان القلق .. بل على الآخرين . 

LIS‏ یکره الغم وعبوس الوجه .. بل نکره کل ما يعبس فى وجوهنا 
كراهية لا تزول الا ببشر الوجه وابتسامته » لدرجة أن رسولنا الحبیب 6ه 
قال : « تبسمك فی وجه أخيك صدقة » . 


۷۹ 


وكلامنا عن الضحك لا يعنى القهقهة الممقوتة التى تخرج الإنسان 
عن وقاره وهيبته واحترامه ء فان القهقهة من الشيطان ء وهذا هو الضحك 
الذى قال عنه رسول الله جه ۰« كثرة الضحك تميت القلب » . 

آما ضحكنا الذى أتكلم عنه فهو كضحكة الزرع النضیر حینما 
يستقبل بوجهه أشعة شمس الصباح » ونسمات الهواء العليل » ورذاذ المطر » 
كضحكة الطفل الجميل الذی تداعبه الأم يضحكات الأمل » وكضحكة 
الشهيد حینما يقدم على الموت فرحا مسروراً بلقاء ربه الكريم : 

ظ وجوه يومعذ ناضرة ٭ إلى Lg,‏ ناظسرة 4 3 القيامة ۲۲ ۲۳۰ ] . 

يقول أحد الصالحین : من علامات السعادة فى الصالحين أنهم إذا 
ابتلوا فرحوا وضحکوا ء لأنهم بذلك لم يعترضوا .. ای یتلقون قضاء الله 
بصدر رحب » ونفس مطمثنة » وروح راضية مرضية ۔ 

يقول روبرت فرانك أحد علماء النفس : 

ہ لقد قارنت بين المرضى المصابين بأمراض نفسية الذين يروون أو 
يسمعون الفكاهات والمواقف الظريفة ء وبين غيرهم الذين حبسوا 
أنفسهم على الأسرة البيضاء .. فعبین لی أن الصف الشانی يزداد 
سوءا ونعانی من علاجه » ودوما يعتريهم الحزن والاكتعاب .. أما 
هؤلاء الذين يضحكون ويسدرون فهم أقرب إلينا نفساً وعقلاً » . 
كيف لا وهم DMA‏ یبحشون عن البسمة والضحكة » ليخرجوا من 

خندق القلق الخانق » ليمرحوا فى رياض الفكاهة والطرفة سعداء لهروب 
القلق منهم بلا عودة ؛ لان الضحك والقلق Y‏ يجتمعات بين أضلع إنسان 
أبدا . 
وقد سكل التخعى : هل كان أصحاب رسول الله © يضحكون ؟ . 
قال : نعم .. والإيمان فى قلوبهم كالجبال الرواسى . 


فالشحك فاكهة النفس + وملحة الروح e‏ وانعماشة الجسد e‏ وقد 
أجريت أبحاث على أثر الضحك وأثر الا GLa‏ والقلق والنکد على 
الصحة ء فكانت النتيجة of‏ الاكتعاب والقلق يؤثرات تأثيراً سیعاً للغاية على 
صحة الإنسان فیحدثان ارتفاع ضغط الدم ء وأمراض القولوت ١‏ وأمراض 
القلب ء واضطراب الأعصاب ء والأرق » والأمراض النفسية » ويلادة الفكر 
> وضعف القوة . 

» الضحك فانه یمالج القلق والتوتر العصبى » ویقضی على الأرق‎ Uf 
وينشط الدورة الدموية » وينعش الأعصاب » ويشهى على الطعام » وينشط‎ 
. الذهن‎ 

وکلنا يدرك ذلك فى نفسه حینما يكون أحدنا Les‏ حزیناً قلقاً 
ويسمع طرفة أو یری ما یضحکه ( ولکن بلا سخرية ) فإنه يضحك » فینسی 
أحزانه ومع الایام تنعدم الأحزان » ویذوب القلق حتی لا يبقى له أثر » 
والفضل لله عز وجل فیما وهب من فطرة فى الانسان .. فمن فطرته أنه 
يحب الضحك OY‏ الضحك دلیل السرور » والرضا بالمقدور + وأول ما یلقاه 
أهل الجنة من الحور » جعلنا الله Uy‏ کم من أهل الرضا والنور . 

ولیحذر المسلم الملتزم أن يضحك أو یبتسم لنكتة خارجة she‏ دعابة 
سخيفة » أو سخرية من حکم شرعی ء فقد یخرجه ذلك عن داثرة الایمان 
إذا كان فى ذلك تعریض بمبداً من مبادئ الاسللام الحنیف » أو بتشریع 
al‏ » أو قانون سماوى .. يقول رسول الله 4۶ فيما معناه « ریما تكلم 
أحدكم بالكلمة لا يلقى لها بالا فيهوى بها فى الدار سبعين خریفاً » . 


۸۱ 


اليحروالصحراء 
والخضرة واطگاه العالى 


كنت فى إحدى الأمسيات فى زيارة لصديق عزيز » وكان مسكنه يطل 
من شاهق على میدان فسیح « و کانت نسمات الهواء العليل تلفنا بروعة 
ربيعية فى يوم قائظ: وکنت فى هذا الیوم أعانى من توتر وقلق لظالم 
واستبداد مستمر ضد الاسلام والمسلمين فى مناطق شتی من العالم » مع 
تربص مکشوف حول الفقیر إلى الله . 

وپینما كانت تموج فى أعماقى دوامات القلق » ويسرى فى كيانى 
توتر غير ملحوظ » وقد ترکتی صديقى لاحضار الشاى ۰ فنظرت أتأمل 
السماء بنجومها الناعسة الفضية ء مع هدوء يسود المكان » بيدما ضجیج 
الميدان لا يصل إلينا » وبدأت أسترخى وأتأمل حرکة السيارات وسير الناس 
ul,‏ فى هذا المكان الشاهق » وكأنى على أجنحة النسور أحلق بجوار السحاب ء 
مع تفكيرى فى بديع صنع الله » وتقدير الله لحركة الليل والنهار » وإبداعه 
سکون الليل » فأحذت أسبح الله سبحانه » فإذا بالقلق والتوتر ينزاحان تماما 
بفضل الله .. لقد نسيت قلقى فتاه عنى . 

وسبحان الله القائل فى كتابه : 9 إن فى خلق السماوات والارض 
واخعلاف الليل والنهار OLY‏ لأولى الألباب * الذين يذكرون الله قيامآ 
وقعوداً وعلى جنوبهم ويشفكرون فی خلق السماوات والأرض ربنا ما 
خلقت هذا باطلاً سبحانك فقدا عذاب gu‏ [ آل عمران ؛ ۲۱۹۱۰۱۹۰ . 

والقائل Lad‏ سیحانه : 3 تبارك الذى جعل فى السماء بروجاً وجعل 
فيها سراجا وقمرا منيرآ * وهو الذى جعل الليل والنهار خلفة لمن أراد أن 


AY 


) الله العظيم‎ Gaye) ۰ ٩۱ : أو أراد شکورا 4 3 الفرقان‎ Sa 

من ذلك of ust,‏ التحول الذاتى فى الشعور يتحقق يقيناً بالتحول من 
مكان إلى آخر ء والهم أن يكون المكان مهيا لراحة النفس » واستجمام 
الأعصاب » واسترخاء الجسد » فهذا المكان العالى الهادیء الجميل ينسيك 
مشاغلك » ويشعرك بالعلو والبعد والانطلاق بالخيال نحو سماء الأمان ء والقاء 
القلق والتوتر من شاهق نحو واد سحيق .. وكذلك البحر وتأضل آمواجه ء 
وغروب الشمس من وراء الشفق » وكأنها تغوص فى أعماق البحر ساحبة 
توترك وقلقك ليذوب فى ماء البحر ولا يتجمد فى عروق دمك مرة أخرى . 

فاذهب إلى البحر بمفردك واجلس بعيداً .. بعیداعن الناس متأملا 
الموج » وتذكر كأنه الأيام تطويها شواطىء النسیان ۔ 

تأمل البعد المترامى لذلك البحر » وكن مثله » لك يعدك فى آمالك ولو 
بعدت » ولكن إن حدیت الموج وصارعت الماء فإنك بالعزم حتماً ستصل .. 
ولو ساقتك قدماك للصحراء فاصعد على قمة جبل أو ربوة » وكن وحيداً ء 
وتمتع بهدوء الجبل وسكونه » وتلك الفيافى والصحارى الشاسعة لتشعر 
بأنك لا تخشى وحشاًء ولا أفعى ؛ ولا شيعا بل خشيتك من الله وحده 
E‏ شىء يخشاك » فتشعر بالأمان » وتمتلك کل أسباب الثقة ؛ 
وعوز الأمل » ولو انحدرت نحو سهل أو واد فيه حضرة فاركض نحو هذه 
الخضرة ء وألق جسدك المنهلك من التوتر والقلق فوق العشب السندسی 
الأخضر ء واستنشق أريج الزهر » وتنسم عبق نسيم الزرع الجميل ؛ واخلع 
عنك سربال الألم » فالخضرة جمال بديع ء خلقها الله ze‏ وجل لننعم بها 
ونمرح » وننسى كل التوتر والقلق أمامها » ونرجع إلى متازلنا وقد ملكنا 
السعادة » وتملكتنا هى بلا ملل . 


AY 


كيف تقضی على الب ..؟ 


التعب ظاهرة مرضية تنتاب الإنسان من حين لآخر » فلو بذل جهداً 
كبيراً أو Lge‏ صغیراً فإنه يشعر يتعب شديد » بل يحس يسأم مل لدرجة أن 
البعض يكره الحياة وخاصة من يفقدون التقوى ؛ لأن الشيطان حجب عنهم 
نور Lae,‏ اد » لتحولهم عنه » واتباعهم خطوات الشیطان > فلذا هم کشر 
الاس تعبا .. من أجل أقول لهم : 
ما تخبون » وینعم الله علیکم بنعمه التى لا تنفد ولا عخصی . 

Lill‏ : تنعموا فى ریاض الله .. فى الحقول الخضراء » فى الأماكن 
الهادثة الجميلة » على شاطیء البحر e‏ انطلقوا وارموا همومکم وتعبکم فی 
cla‏ البحر المالح ASS‏ تشر s‏ مرة is ol‏ ؛ وتمتعو! بطيبات الطعام والشراب 
ور کزوا على شرب الحلیب والعسل € ols‏ الكالسيوم وفيتأمين 1 ۵ 4 بهدثان 

ولا تنسوا الحدید لتکونوا حدید؟ » فکلوا التمر ؛ فانه منجم معادن 
والكبد لا تتسوه » وقد أحله دیننا العظیم . 

قال رسولنا الکریم صلوات الله وتسليماته عليه :« أحلت Lb‏ میتتان 
ودمان : اطوت e‏ والجراد » والکبد والطحال 4 فالکبد مقو جداً ویذهب 
بالتعب نهائیاً ء ولا تتسوا.. الاغنیسیوم فهو معدن عظیم النفع لأجسامكم ؛ 
وهو مھدئ ومقو معاً ولکنها قوة ضد الوهن والتعب وما أكثر ما بورث 
الوهن والتعب مثل « الترفزة » والعصبية والقلق 1 وعلیکم بالغذاء الغنی 
بالاغنیسیوم کالکرنب » والسبانخ ؛ والبتجر 1 واللفت » والجرجير » والفجل 03 
والتمور ء والعسل ء والحبة السوداء . 


At 


القرآن وذكر الله ء فوالله عن مجربة ء 
إن قیام الليل یمحو آدران النفس 
ویجلو عنها کل الأحزان وخاصة مع 
البکاء خحشية لله » والتضرع بالدعاء + 
مع التزام ذ کر الله والاستغفار خاصة . 

Y‏ زيارة القبور والعظة ولتستیقن 
أن الدئیا طالت أو قصرت فمآلها فى 


النهاية لهذا المكان col‏ من أجله 
نعد العدة ونتزود خير الزاد 3 ألا وهو 


التقوى » مع زيارة المرضى والمبتلين + 
واسحتساب الا جر عند اللہ عز وجل . 

۳- کشرة الذ کر والدعاء لقوله 
تسالی : ۲ فلولا أنه کسان من 
السبحین ٭ ثلبث فى بطنه إلى یوم 
ییعشون 4 3 الصافات : ۱۶۳ ۰ ۱4۶ ] 
فعليك بکثرة الاستغفار والتسبیح 
والتهلیل والحمد والشکر .. مع بركة 
الدعاء قال تمالی 3 قل ما یعباً بكم 
ربی لولا دعا کم .. 6 [ الفرتان EW:‏ 


۱- معالجة المشكلة التی قد تکون 
هی سیب التوتر ؛ فان انتهت المشكلة 
انتهی التوتر ء والا فليس أمام الانسات 
إلا الصبر » واحتساب الأجر عند الله » 
والتسلیم بقضاء الله وقدره » مع التزام 
ما ذکر فى الجانپ الروحی . 

tdi -۲‏ والصرویح عن النفس 
والبعد عن الضوضاء والخلوة بالنفس 
فى أماكن هادئة ذات شساعسرية 
«(كالحدائق والبسساتین والروج 
الخضراء أو الصحراء أو البحر ) الهم 
التغيير الاجتماعى والترفیه النفسی . 

Y‏ المشاركة فی أعمال الخیر 
والانشغال بأعمال بتاءة مقمرة » 
كزراعة بعض الزهور فى ا منزل » أو 
بعض الأشجار آمام المنزل أو مارسة هواية 
كالقراءة والكتابة أو مارسة ألعاب 
رياضية ء مع الزاح الطيب والضسحلث 
بلا قهقهة » والترفيه عن اللفس ہما لا 
يحبسها فى afl‏ القلق الخائقة . 


ومعلوم أن السلاح الماضى فى يد 
المؤمن هو الدعاء e‏ وسبحان الله بعد 
مايتضرع العبد إلى ريه بالدعاء 


يستشعر أماناً Lame‏ واطمئناناً ‏ فلج 
ral‏ وبزیح غمة jodi‏ والقلق : 
y‏ آلا بذكر الله تطمتن القلوب 4 


3 الرعد ۲۸۰ 1 


۲ - علاج عضوی يعتمد على الطب البديل 
كالأعشاب .. والوخز بالإبر الصينية .. والحمامات 
بأنواعها مائية ورملية وطينية .. والرياضة 


مهدىء ومقوى للدم » يغلى كوب ماء ثم يوضع فيه 
ومبعل للارق ء ومسکن عام ملعقة من البابوخ ويترك أدة ۱۵ 
دقیقة ثم یصفی ويشرب . 

يشرب كالشاى عند الضرورة 


مفرح 


فنجان cle‏ بارد من المساء للصباح 
ویشرب للضرورة فقط 

يكسر ويطحن چاو هته 
ٹصف ملعقة صغيرة 

يشرب کمستحلب مثل البابوٹج 


فندامين « ب > » ساحر الأعصان 


يقول الد کتور جايلورد هاوزر فى كتابه القيم « الغذاء يصنع 

العجزات 4 ص 1۲ ۶ 
« لقد تأكد بالسجربة ما یعطی فیتامین ( ب ) للأعصاب 

وا لسم من DA‏ وما له من أثر فى ضبط توازن الجسم ؛ إذ أجری 

الد کتور سبایس فى جامعة نورث وسترن اختبارً على مجموعة من 

الأشخاص باعطائهم جمیع فيتامينات « ب : ما عدا فیتامین ( ب > ) 

فاصبحوا فريسة لثورة عصبية عنيفة › ونهك للقوی : وتهیج وغمء 

ووسواس وأرق e‏ وبعد أن أعطوا فيتامين ( ب + ) عادوا إلى حالتهم 

الطبيعية » وبعد أن كانوا محرومین من التوم صاروا ينامون كالأطفال » 

وبعد أن كان أحدهم منهوك القوى لدرجة أنه ما كان يستطيع السير 

خطوة واحدة » سار فى اليوم الذى تناول فيه فيعامين ( ب > ) سعة 

کیلومترات دفعة واحدة 4 . 

ومعلوم أن فيتامين ( ب + ) يكثر فى خميرة البيرة » وحبوب القمح ؛ 
والعسل الأسود ( عسل القصب » » وزيت الذرة » والسلطات » وعسل 
النحل » والتمور . 


۸۷ 


عالجنفسك 
هه Giallo sgl‏ بالقوى الخفية 

إن فى الانسان قوی خفیة بدونها هو جسد لا حياة فيه ء فالروح حفية 
وهی سر » والنفس خحفية وهی سر سلو کیاته وخلجاته » والقرین خفی » وهو 
سر نزواته وائحرافاته ء وبما أن أسمى الثلاث وأزكاها هى الروح .. فان لها 
قوة مهيمنة على النفس والقرین » ولو نظرنا حقيقة وی سر انتكاسة الانسان 
السلوكية » وسبب توتره وقلقه لوجدنا النفس الامارة بالسوء » والقرین 
الوسوس ء والدافع له هما الرحا الطاحنة . 

والانسان بين هذین الشقین للرسا معتصر , ما لم تكن لدیه مقومات 
القوة الروحية » من طاعة وتخل وتخلیة .. التخلى عن أدران الدنیا وشهواتها 
والسحلية بأنوار الحق واليقين والاحلاص .. ولذلك كان بالامکان ¿Ar‏ 
التوتر والقلق Lat‏ بقوة الایحاء الروحی » وإيحاء لیس تخييلا ولا محاولة 
للعلاج التوهمی » ولکن حقيقة موثرة کتأثرنا فرحا أو ترحاً بما نسمع أو 
نرى » فمن منا إذا جاءه خیر سعید لا ینتشی ویفرح ویستشعر فی جتباته 
القوة والحيوية والسعادة ؟ ومن منا لو صدم بخبر مؤلم لا يعتريه نقیض ذلك 
إلا من رحم الله واحتسب ؟ هذه حقيقة النفس البشرية وجوهر الانسان اجهول 
لنفسه » فإنه لا غرو أن تکون هناك قوة حفية تطرد عن الجهاز العصبی وعن 
Jas‏ حالة التوتر والقلق وتهیمن تلك القوة بشدة على الکیان التجسد بما 
یصوغ من الانسان ee‏ آشم ثابت الأركان ء لا يعتريه التوتر ولا القلق . 

وان أحدنا لو خلا بتفسه دقائق فى جو هادئ .. منظم .. نظیف e‏ 


AA 


ويا حبذا لو كانت فيه حضرة أو بعض الزهور والهواء العليل » وحدث نفسه 
بأنه أقوى من أى مشكلة » بل ليس هو الذى تهزه المشا كل » ولا یفزع أمام 
زوابع وهمية ء ولا تهزمه قوى خفیة شريرة هى فى الحقيقة أضعف منه بل 
تخافه . . إنه عند ذلك لا شك سيشعر بالثقة ء والتمکن من قبض زمام 
الأمر حدیاً للباطل .. Las‏ للظلم .. حدیاً للهزيمة .. ما دام يستشعر aly‏ 
صاحب حق وأن الله مع الحق » وما الأمر إلا ابتلاء عارض عاقبته بالصبر 
والاحتساب رضوان الله » ومعية الله عر وجل . 

حدث نفسك بهدوء E‏ متين » حكيم ء متزن » متمكن ء ذو حنكة 
وحكمة ء وسلاحك GEM‏ الفاضلة والقيم الرفيعة السامية . 

كن سيداً لا عبداً .. سيدا تأمر فتطاع » وبعينيك تسيطر على من يقف 
أمامك » لوجود أعظم قوة فى كيانك ألا وهی قوة الثقة ء واحذر التردد .. 
فان التردد سبيل الفشل بل سر الهزائم ومحل الإحباط . 

ثق أنك لك الحق فى الحياة كأى إنسان .. لك كرامتك وعزتك 
ومكانتك » بل استشعر أنك أقوى الثاس وأعزهم وأعتلهم » لا مقر 
نفسك ء فان ذلك هو سر الوهن والهزيمة النفسية » بل عين التعاسة العوراء . 

U, sal‏ كنت آدرب شاباً على بعض ح رکات الصارعة ء 
وکنت أقول له : اعمل الح رکة معی کبیان عملی ء فکان يؤديها بخجل 
وعدم ثقة فى نفسه » فمن ثم .. كان یسقط دون مقاومة من نظرتی إليه 
بحدة وشدة فأخبرته أن عدم ثقته فى نفسه هی سیب إحباطه » ومع اعطائه 
الثقة فى نفسه وإقناع تفسه بأنه قادر وقوی آدی کل الح AS‏ بنجاح e‏ 
وانتصر بعد ذلك على خصومه . 

ولذا .. كان الامام على رضى الله تعالى عنه Lage‏ يبارز مشركاً من 


AS 


القوم كان لا يعتريه التوتر ولا القلق GY‏ كان يثق فى نفسه بأنه النتصر ؛ 
ولذا لم یهزمه أحد قط .. ولم لا وهو صاحب الحق .. وغريمه صاحب 
الباطل ؟ إذآ لو أصابك توتر وقلق ناجمان عن ظلم وقع عليك فاستبشر 
بأنك المنتصر » وظالك هو الذى لا ولن يفارقه التوتر والقلق .. ثق فى 
نفسك » ولا تيأس » وازرع فى نفسك الأمل » ولا يعنى AS‏ هذا أن 
المتوتر أو الإنسان القلق لا يمتلك ثقته بنفسه ء أو أنه ضعيف » ولكن حینما 
يترك التوتر أو القلق يسود أحاسيسه ويقبض مشاعره حینگذ یکون بحق قد 
ملكه الخوف والضعف والوهن .. ولكن حينما يصاب بذلك ويقاوم ويطرد 
فى النهاية عنه القلق والتوتر فهو الاقوی من أى إنسان قد يزعم أنه لا يهمه 
شىء » ولذا .. فلا توتر ولا قلق فى حياته » ولا شك أن هذا حقيقى فى 
كيانه » فهو متبلد لا أحاسيس لديه ء بل انهزامى مستهتر .. بيد أن ذلك 
الذى يصاب بالتوتر والقلق هو مفکر يحمل هم نفسه وغيره ء إيجابى غير 
سلبى » وجل ذكى يتفاعل مع مجتمعه وأسرته ونفسه بقوة واهتمام » يكاد 
أن يكون من الذين يحملون هم العالم .. إذن فهو إنسان بكل معانى 
الكلمة ء ولكن قوته وعقليته وإنسانيته لابد Oly‏ تكون هی القوة الطاردة 
الضاربة للتوتر والقلق » وثمة آمر يبشرنا بأن القلق والتوتر من العوارض التی 
کثیراً ما تصيب أذكى الناس كالمفكرين وانخترعین والكتاب » وقد یکون 
ذلك دافعاً لزید من العطاء الفكرى ووصولاً لاختراعات وا کتشافات عظيمة 
تنفع الب‌شرية » وإنى آقولها لك أيها العوتر القلق cil:‏ نسیج وحدك ۳ 
استجمع کل قواك الظاهرة والباطنة » ثق فى نفسلك » وانطلق مغرداً فى 
عالك اللؤلؤى الجمیل ؛ وأشعل فى ذاتك شرارة القوی الخفية التی GA‏ 
عنك كل توتر وقلق e‏ ويذلك ستشعر بالدفء والاستقرار والانتشاء بزهو 
الانتصار على قوتین خفیتین هما سبب کل آلامك : القرین .. والنفس . 


۹۰ 
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للأعصان 


Bhai‏ ذهبية لتقوية الأعصاب 

٭ ينصح بأكل البندق مع الزبيب ء فإنه مقو جداً للأعصاب ومهدئ 
كذلك . 

٭ كذلك یوصی يدهن الجسم بزیت الريتون الخلوط بالسك . 

* العنبر من أعظم القویات للأعصاب e‏ وذلك یشرب ثلاث قطرات 
من العنبر ا حلول على کوب حلیب ساحن محلی بعسل نحل يومياً قبل 
النوم . 

٭ غلی الخولنجان فى قدر کوب من الحلیب یقوی الاعصاب جداً . 

* مداومة کل العجوة عظیم النفع لتقوية الأعصاب . 

Ano $7 #‏ ملعقة من نخالة القمح ( الردة » على کوب زبادی قبل 
النوم » قذلك من المقويات للأعصاب ء ومفيد لعلاج السمنة ( رجیم ) . 

٭ التلبينة طعام لذيذ مطبوخ كان يحبه رسول الله له » وهی دقيق 
قمح طبخ بحليب » ¿og‏ بسمن وعسل Y‏ مجرب © . 

K * نے‎ 

أسأل الله تعالى أن يحمينا جميعاً من التوتر والقلق » حتى ننعم بحيأة 
¿la‏ سعيدة » نتزود فيها بخير زاد ليوم لا زأد فيه . 

فاليوم عمل يلا حساب » وغداً حساب بلا عمل .. فاللهم أحسن 
عاقبتنا فى الأمور كلها ء واجعل خیر أعمالنا خواتيمها ء وخیر أعمارنا 
آحرها » وآجرنا من خزی Lil‏ ومن عذاب الآخرة .. واشملنا بشفاعة نبینا 
وحبیبنا محمد صلی الله عليه al‏ وسلم ؛ والحمد شرب العافین . 


ar 


أعصابك هى أسلاك ألوارك . .س..... 


مكبوتات النفس اليشرية وتوتر الأعصاب ............ 
خطوات نحو سعادة ملؤها اخب وراحة البال ........ 


جدول يوضح درجة توترك یی سط 


خطورة SIGA‏ د | 
رجل الأعمال والقلق س .تيت 


a 
1 ۳ alt det 
PROA rro rr rro rra roca coronando ای‎ Je 


أيها الطالب .. لا تقلق .. لجح بت س 

الهدوء .. هو طريق الفکر الناجح ala‏ 
الهدوء والاسترخاء كابح قوى للتوتر cis‏ 
كيف تكون قوی الشخصية يست ia vp‏ 
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الصفمحة 
ا موضوع 


Y‏ تدم على فعل العروف anaes‏ ی ہہت 
۷ تدع فى حياتك قط مشكلة معلقة أبدا IE A HR‏ 


ماذا تفعل حينما تواجهك مشكلة 8 هشطص5' 


فيتامين ( ب Cy‏ ساحر الأعصاب Ra ances‏ 
gle‏ نفسك من Sell‏ والقلق بالقوی AAA‏ ی 
نصائح ذهبية مجربة مھدثة ومقوية للأعصاب aa‏ 


رقم الإيداع بدا التب yall‏ ۹۸۰ 59۸۱ 
ار رقم الایدا ع بدار الکتب المصرية IK ۱۹۹۸ / ۹٠٠۰‏ 


ES 1 > 1‏ 
zielen);‏ 
© ع تیان شتاطی س مرا EA‏ 


الرقم البريدى ‏ ۱۱۲۳۱ 


"ھ0" r “al‏ 
يعيش, العالم اليوم زمن العجلة والسرعة .. وعصر الطفرة والففزة .. ولكن مسيرة Bd‏ تصل 
إلى وجهتها e‏ رتدور عجلتها ولا تستطيع قوة أن توقفها .. ومع دلك فقد أصبح القلق والتوتر من 
سمات العصر ء والانفعال والغضب من طبائع الناس .. ولم ينج من ذلك كله ال" من رحم ربك من 
ذلك الصنف الذي واجه si! dr‏ فتذرع بالصبرء وتحلى بالحلم . وآمن بالقضاء خيره وشره » 
oly‏ لهذا الكون الها یرف آموره . ويدبر شئونه ء uy‏ فيه قبضته وسلطانه » فلا یکون 
الا ما حكم وأمر 1 ولا يقع إلا ما قضى dy‏ .. رفعت الأقلام وجفت الصحف . 
هذه الظاهر — مظاهر SCHE‏ العاصرة بهرجها وزینتها -- کادت Gat Jat‏ والتوتر يدل کل 
بيت » ويسكن کل قلب © ويطارد اللاس فی حياتهم اليومية RER‏ 
ويغشاهم فى نواديهم e‏ ویدزل عليهم ضیفاً غير مرغوب فيه .. طبيعية لهمومهم ومشا کلهم .. 
ca E‏ ا ل ا ان یہ ما سی 
الفتن . وحاصرتهم الحن ء وداهمتهم العلل والادوای ا وأصابتهم الأسقام والأمراض . وتراكمت 
الديون والالتزامات , ووصلوا إلى مرحلة أن لا ملجاً من الله إلا إليه ء وأن لا مفر من الالتزام کنهجد 
وعدم التسويف فى الاقلاع عن الذنب ء فإن الله عز وجل لا لسار م على العودة له . والإنابة إليه .. 
وها هو رسول الله ME‏ یدخل على الصحابی الیل آبی LU‏ الأنصارى فى السجد فیقول لد : 
ويا أبا أمامة .. ها لی أراك جالساً فی المسجد فی غير وقت صلاة ؟ » فيقول آبو آمامة : یا رسول الله .. 
هموم رکیتنی ء ودیرن لزمتنی .. فیقول له رسول الله Be‏ : و أفلا أعلمك WIS‏ إذا قلعه أذهب 
اللّه َك » وقضی E35‏ ؟ » قال : بلى يا رسول الله . . فقال LE‏ : و قل إذا أصبحت واذا أمسيت : 
اللهم إنی أعوذ بك من الهم والحزن , وأعوذ يك من العجز والکسل , وأعوذ بك من این والبخل . 
وأعوذ بك من غلبة الدين وقهر الرجال » ففعل ذلك أبو أمامة فأذهب الله عنه همه وقضی دينه » . 
[ البخاری ومسلم » واللفظ لأبى داود ع 


وهذا المنهج هو ما Galt‏ إليه المؤلف الداعية Mill Sa jolla‏ أت مد بف 
۹ ارب ع فى كعابه شالع بسک من CUA‏ وااتوذر YE‏ منهج دينهء وصدق 

دعوته » وسلامة مقصده : بالإصافة إلى تجاربه العديدة فى معترك الياة بعد أن ربط مشاكل الأمة 
ببعدها عن منهج ربها الذی يعلم من خلق ء وتعلقها بالحلول البشرية العرجاء  y‏ 
الهوجاء ‏ واستسلاما للمسکنات الؤفتة ء والمصالح الضيقة .. وهذا ما دفع SY‏ 
الم رت ( دیل کارنیجی) نؤلف کتاب ( دع القلق واببدا اة ).الذي يعد من امع EN‏ 
فى هذا انجال .. هذا ما ado‏ کارنیجی إلى أن y‏ هذا الكتاب GAL!‏ والمبادئي القد !== 
در ا اس وال ام 2 - واخکماء والفکرون على مر العص ي 
الاس بها » وأنها - أى البادئ التی أرساها الأنبياء عليهم الصلاة والسلام من قبل - © 
أسلوب سهل ميسر . ثم ضرب كارنيجى الأمثال بأناس طبقوها فأقادوا منها أكبر الفائ 

وحتى لا نغوص فيما ذخر به AS‏ أبى الفداء » من حقائق علمية ء وفوائد ص. 
dye‏ تعالوا بنا إلى صفحات الكتاب الذى يستحق أن يقرأ من الغلاف إلى الغلاف . 
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To: www.al-mostafa.com 


